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বর্তমানে রন্ধন-বিজ্ঞানের দ্দিকে শিক্ষিত সমাজের দৃষ্টি পড়েছে। 
রন্ধন-সংব্রান্ত গ্রন্থগুলিরও আদর বেড়েছে । এতে মনে হয় যে, প্রকাশ" 
ভঙ্গিতে নৃতনত্ব থাকলে কৌন গ্রন্থই দেশবাসীর দৃষ্টির আড়ালে পড়ে থাকে 
না। বছর দুই আগে লেখিকার “ছেলেদের টিফিন নামে জলখাবারের 
ব্ইখানি প্রকাশের সঙ্গে সঙ্গে এতই জনপ্রিয় হয় যে, সন্বংসরের মধ্যেই 
একুশ শে। বই শেষ হয়ে যায়। সেই বইখাশির সম্পর্কে বহু বহু প্রশং সাঁপত্রের 


সঙ্গে বহু বহু জিজ্ঞাসা আমার উৎসাহ উদ্রিন্ত করে তোলে। ইচ্ছা 
ছিল, সেগুলিকে অবলম্বন করে কতকগুলি নৃতন তথ্য এ গ্রন্থখানির 


নৃতন সংস্করণে সংযোগ কার দেব। কিন্তু কাঁগজের অভাবে গ্রকাঁশক 
মহাশয়ের পক্ষে এ পধ্যন্ত তাঁর নৃতন সংস্করণ প্রকাশ কর! সম্ভব ন! হওয়।য় 
সে সঙ্কল্প আমাকে ত্যাগ করতে হয় । ইতিমধে) খাগ্ঘ-সম্পর্কে যে সঙ্কট- 
জনক পরিস্থিতির উদ্ভব হয়েছে, তাতে স্বান্থ্যবিদগণের মতে জীবনরক্ষার 
অন্থরোধে আমাদের নিত্যকার আহাধ্য ধারার পরিবর্তনও একান্ত 
প্রয়োজন হয়ে পড়েছে । এই প্রয়োজন উপলব্ধি করেই রন্ধন-বিজ্ঞান ও 
খাগ্ঠ-দমন্তার সমাঁধান-কল্পে সম্পূর্ণ নৃতন পরিকল্পনায় গ্রন্থখীনিকে রূপায়িত 
কর! হয়েছে । 

সখের রাঁধুনি এবং ভোঁজনবিলাঁসীরা এই গ্রন্থে হয় ত অনেক নৃতন 
তথ্যের সন্ধান পেয়ে পুলকিত হবেন। কিন্তু প্রকৃতপক্ষে আমাদের 
সংসারের কিশোরীরা--একদিন যাঁর! স্বগৃহিণী এবং পাকা রাধুনী হয়ে 
পরিজনদের আনন্ববদ্ধন করবে-_তাঁদের পানে তীক্ষ লক্ষ্য রেখেই গ্রন্থথানিকে 
শিক্ষার পথ দিয়ে বস্ত-সাহিত্যের আসরে এনে উপস্থিত করেছি । উদ্দেশ 


এই যে, আমাদের প্রাত্যহিক জীবনে যে সব খাগ্য অপরিহাধ্য এবং যাদের 
সঙ্গে আমর! চিরপরিচিত, আমাদের সংসারের বাঁলিকাঁরাঁও শিক্ষার সঙ্গে 
সহজেই যাঁতে সে সব খাগ্গুলির আগ্যোপান্ত জেনে খাগ্য বিচার করতে 
সমর্থ হয় এবং কোন্‌ খাগ্ট আমাদের শরীরের পক্ষে উপকারী, কি ভাবে 
রন্ধন করলে খাগ্যের গুণ বজায় রেখে রুচিকর করা যাঁয়--এগুলি পর্য্যায়- 
ক্রমে জেনে রন্বনব্যাপারে পাকাপোক্ত হতে পারে। 

£ছেলেদের টিফিন” পড়ে ষাঁরা গ্রচুর আনন্দ পেয়েছেন, “মেয়েদের 
পিকনিক"এর মধ্যেও তাঁর! রন্ধন-বিজ্ঞান ও থাগ্য-সম্তার সন্বন্ধে নব নব 
তথ্যের সন্ধান পেয়ে তাদের সংসারে কন্। ও বধূর হাতে এখানি আদরে 
তুলে দিলে লেখিকার উদ্ভম ও পরিশ্রম সার্ক হবে। 

' গুরুদাঁপ চট্টোপাধ্যায় এও সন্মের সহ্ৃদয় কর্তৃপক্ষ বর্তমান সম্কটজনক 
পরিস্থিতির মধ্যেও গ্রন্থখানির গ্রকাশ-ব্যাপারে প্রচুর ব্যয় স্বীকার করে 
লেখিকাঁকে কৃতজ্ঞতার খণে আবদ্ধ করেছেন এবং কলিকাতা হগ মার্কেটের 
প্রপিদ্ধ মৎস্য ব্যবসায়ী স্ুপাহিত্যিক শ্রীধৃত জ্যোভিষচন্ত্র বিশ্বা মৎস্য 
সম্বন্ধে বহু নির্দেশ দিয়ে লেখিকার আবীর্ববাদভাজন হয়েছেন। 


৪২, বাগবাজার স্রীট, গাবীণাপাণ দথা 
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পাড়া কা মেয়েদের পিকনিকের পরিচয় ১৬ 


স্রলল্ন-5নভ্ভাম্কর ৭--_-৬৭ 


হ্কন্য্ল্রে ইইভ্হ্যান্ন- রান্নার হি হল কি ভাবে আর 
মেয়েদের হাতেই কেন তার ভারটি পড়ল; পৃথিবীর বিভিন্ন দেশে রন্ধন 
'বিভ্াার আদর ও প্রচার; রাঁজপরিবারে রানার কদর ।:-* ( ৭--১৪ পৃঃ) 

ল্হ্লেল্র ভসাদলান- রন্ধন-বন্ত্র ও বন্ধন সংক্রান্ত তৈজস-পত্র, 
বিভিন্ন আরুতির রন্ধন-যন্ত্র বা উনানের পরিচয়ঃ উনান পাতবাঁর ও মজবুত 
করবার প্রণালী, আধুনিক উন্নত প্রণালীর উনান; উত্তাপ ও জালের 
কথা; বিন! ধোয়াতে উনান ধরাবার প্রণালী, বাড়ীতে জ্বালানি তৈরীর 
সহজ উপায়ঃ বাণ্পের সাহায্যে রন্ধন প্রণালী; বিনা কুকারে বাঁড়ীতেই 
বাম্পের লাহায্যে রন্ধনের নৃতনতম প্রণালী; রন্ধন অন্্যায়ী উত্তাপ বা 
জ্বালের নির্দেশে; জলের কথা; রন্ধনে জলের উপযোগিত1 ; জল 
সম্বন্ধে নির্দেশ । (১৫-৪৫) 

খাঁদ্য-লিক্গাপ্র- খাগ্ের সহিত স্বাস্থ্যের সম্বন্ধ (স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান- 
সম্মত বিভিন্ন জাতীয় খাগ্যের প্রকৃতি নির্ণয় ও পরিচয়। খাচ্-প্রাণ বা 
ভিটামিন সম্বন্ধে সরল ব্যাখ্যা, শাক-সবজি, তরি-তরকারি, ফল, মাঁছ- 
মাংস-ডিম+ দুধ-ছাঁনা-মাথন প্রভৃতি বিভিন্ন থাগ্যের পরিচয় এবং শ্বাস্্যের 
উপর এদের গ্রভাব। ( ৪৬-৬৭) 


৪ 


লক্ম্বশ্রীসচ্ছ রন্ধনের উদ্দেশ ও গুণ; রন্ধনের দোষ, রন্ধনের 
দোষগুলি দূর করবার উপায়; আধুনিক স্বাস্থা-বিজ্ঞান-সম্মত রন্ধন- 
প্রণালী ; ল্রক্ষন্দে্র ল্ন। & মদলা-পরিচয়,বাটা মমলা, গু ডামসলা 
ব! কারাঁ-পাউডার, 'গোট-মসলা, এগোঁটা”মসলার উপাদান ও ব্যবহার 
প্রণালী, তরল মসলা, পাঁচফোড়ন, ব্যঞ্জন ভেদে মমলার উপযোগিত। 
(কোন্‌ কোন্‌ ব্যঞ্রনের পক্ষে কোন্‌ কোন্‌ মনল! উপযোগী, স্বাদে রচিকর, 
স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকাপী ) জিরা; কাঁলজিরা, কাল মরিচ, শ্বেত বা সা- 
মরিচ, পিগুল, ধনে, মৌরি, মেথি, রধুনি, হিং, পিয়াজ ও রঙ্গুন, আদা, 
সরিষা; কীচা লঙ্কা, শুকন। লঙ্কা» হরিদ্রা, তেজপাতা, গরম মমলা, জার়ফল 
ও জৈত্রী, বড় এলাচ, জাফরান, পো্তদানা ও তিল প্রভৃতির প্রকৃতি 
বিচার ও ব্যবহারের নির্দেশ; মসলা নিব্বাচন ও প্রয়োগ প্রণালী । 
( ৭৪--৮৫) 

াল্য-স্নস্ভাহ্র ৮৬--২* 

স্পককলাভলতীক্ম শাচ্চ-(কার্ভে-হাইড্ড্েউ )-ধান 
গম যব জই তুট্রা প্রভৃতি বিভিন্ন শস্তজাত এবং আলু মিষ্ট-আলু কচু ওল 
কীঁচকলা প্রভৃতি সমপর্য্যাযভুক্ত উদ্ভিজ্জ খাছ্যগুলি রন্ধনোপযোগী করবার 
ব্যবস্থা ও প্রণালী; এদের রাসায়নিক উপাদান $ ধাঁন থেকে প্রস্তুত 
বিভিন্ন খাদ্য £ ধান ভেজে খই করবার প্রণালী, খই ভাঁজবার প্রণালী, 
থইএর মুড়কি, খই-নাঁড়ু, খই-মণ্ড, খইয়ের কাঁথ, খইয়ের মোয়া; ধান 
থেকে মুড়ির চাল তৈরী করবার প্রণালী, মুড়ির চাল থেকে মুড়ি ভাজবার 
প্রণালী, ধান থেকে চিশ্ড়া করবার প্রণালী; খই-মুড়ি-চিড়ার গুণ; 
চিড়ার চাঁকতি, চি'ড়ার চিন্তহরণ, চিভার কচুরি, চিড়ালুর মোহনপুরি, 
চি'ডা-কমল ১ ধান থেকে ভাতের চাল প্রস্তুত প্রণালী; আতপ চাঁল তৈরী 
করবার প্রণালী, সিঞ্ধ চাল তৈরী করবার প্রণালী ; চালের ক্ষুদ, চাল ও, 


্ 


“ভাত, ভাত রান্নার প্রণালী, ফেন না-গেলে ভাত রাধবার প্রণালী, 
ভাতে ভাত, ভাত ভাজা, ভাতের সব.জি পলাঁও, ভাতের পোলাও, ভাতের 
চপ, উদ্বৃত্ত বা বাসি ভাত গরম করবার প্রণালী, ভাতের গোলাপী 
পোলাও । (৮৬১০৯) 

গম থেকে প্রস্তুত বিভিন্ন খাছ; আটা প্রস্তত প্রণালী, গমের 
দাঁলিয়াঃ রুটি প্রস্তত প্রণালী । শির রুটি, নারিকেলের রুটি, তালের 
কুটি, চাঁপাটি, পাউরুটির টোষ্ট, পরট! প্রস্তত প্রণালী, গোল পরটা, 
তেকোনা পরটা, চৌকে! পরটা, মোগলাই পরটা, ঢাঁকাই পরটা, ফেণী 
পরটা, পুরি প্রস্তত প্রণালী সাধারণ পুরি, ছাত্র পুরি, ডাল পুরি, 
জোড়! পূরি, কণুরি প্রস্তুত প্রণালী, শিক্গাঁড়া প্রস্তুত প্রণালী, শিঙ্গাড়ার 
পুর, লুচি, খিষ্টি লুচি, রঙ্গিন লুচি, 'লাল লুচি, সবুজ লুচি, হলদে লুচি, 
চাঁপা রডের লুচি । (১১০-১২৪) 

যব ও ভূট্ট'জাঁত খাছ্য--যবের আটা, যবের ছাঁতু, ভুটা জোয়ার বজরা 
ছোলা মটর প্রভৃতির ছাতু। (১২৪-১২৫ ) 

'আনাঞ্গ বা তরকারি জাত খান্য: আলু কচু ওন কীচকল! পেপে 
প্রভৃতি শর্করা-জাতীয় তরকারি গুলির রন্ধন-প্রণালী, তরকারীগুলির 
রাঁপায়নিক উপাদান, আলু ছেচকি, আলুর ঘণ্ট, আঁলু ভাঁজ (বিভিন্ন 
প্রণালীর.), আলুর ঝুরি ভাঁজা, গুলি আঁলু ভাঁজা, আলুর পকৌড়ি, 
আলুর বড়া (পাটভাজা), আলুর চপ, আলুর কটুরিঃ আলুর 
ডেভিল+ আলুর পটপটি, আলুর থাসা, দিদ্ধ আলুব সালাদ, কচু-কীচ- 
কলা-পেপে ওল প্রভৃতির এ দকন থাগ্ঘ, ওলের ডালনা, কচুর কাটলেট, 
কীচা কচুর সালাদ । ( ১২৬-১৩৩) 

ম্পান-সবভিক-ভ্কাভ াদয-( শর্করা, ছানা ও চর্বি 
সংযুক্ত ) এদের রাসায়নিক উপাদানের কথা, বিভিন্ন প্রকার শাকভাজার 


ঙ 


প্রণালী, সজিনা ফুল, কচু ও ওলের ডেগো, কচুপাত। ভাজা, পলতা৷ ভাজা, 
কুমড়া পাঁতাঁর কাটলেট, শাঁকসিদ্ধ' বাঁধ! কপির বড়া, কপি সিদ্ধ, কপির 
রাঁওতাঁ) বাধা কপির মফিন, কপির ঘণ্ট, কপির বাঁটি-চড্চড়ি, টে'ড়স- 
কারী, গোলাপফুলের পাঁপড়ি ভাজা, গুলকন্দ, আমপাতার ডালনা, 
মোচাঁর টিকলি, শাক"সবজির আঁচার। ( ১৩৩-১৪৩ ) 

চান্ন। জ্কাভীল ভিভিন শ্বাদ্য-(গ্রোটিন ) ভাল, মাছ, 
মাংস, ডিম প্রভৃতি আধুনিক প্রণালীতে রন্ধন করবার প্রণালী; ডালের 
গুণ, ডাল রীধবাঁর প্রণালী, ডালের স্থপ, টকের ডাল, তিত ডাল, বিভিন্ন 
ডালের মসলা ও ফোড়ন, অন্নষঙ্গযোগে ডাল রন্ধন প্রণালী, ডালের 
আমিষ কারী, ডালের ঘণ্ট, ডালের ডালন!, ডালের পৃর, চানাচুর, ডালের 
হালুয়া ডালের বরফি; ডালের মোহনভোগ । (১৪৪-১৫৪) 

'মাছ থেকে প্রস্তত বিভিন্ন খাগ্ত ঃ মাছের ৭৭ ও রাসায়নিক উপাদান, 
কোন্‌ মাছে কি পরিমাণে থা্গ্রাণ আছে, বিভিন্ন মাছ কাটা ও 
পরিষ্কার করবার প্রণণলী, পোনা, পাঁরসে, ইলিস, ইলিসের ডিম কই, 
ফেঁসা, খয়রাঃ চেলা, বোঁমলা, মৌরল! গ্রভৃতি মাঁছ ভাঁজার বিভিন্ন প্রণালী, 
অন্ষঙ্গযোগে পমক্রেট, তপসে, পারসে, ভাঙন, ভেটকি প্রভৃতি মাছের 
“ফ্রাই? ; বিভিন্ন মাছের “বেগুণী” ; গলদা চিংড়ীর “তেল ভাজা”; কীটা- 
শুন্য করে ইলিস মাছ রাধবাঁর প্রণালী, ইলিসাধুত, ইলিসের কাটা 
তরকারি, ভেটকি মাছের কীটা-তবরকারি, বীধা কপি ও ভেটকী মাঁছের 
তরকারী, মাছের ঝাঁল, ঝাঁল-চড়চড়ি, মাছ কষার প্রণালী, মাছের তেল 
ঝোল, মাছের ঝোল, মাছের কালিয়!, মাছের সুপ, কুঁচা চিংড়ির ব্যঞ্জন) 
কাটলেট, কোপ্তা. মাছের পৃর। ( ১৫৫-১৭৭ ) 

মাংস থেকে প্রস্তত বিভিন্ন থাগ্য £ মাংস বিচার, মাংসের কিম 
মাংসের রোষ্ট, হরিণের মাংস প্রস্তত প্রণালী, কচ্ছপ বা কেঠোর মাংস, 


গ্‌ 


মাংসের চর্ব্বিকে ব্যবহার যোগ্য করবার প্রণালী, মাংসের ই মাংসের 
স্থপ, মুগ সংযোগে মাংসের সুপ, মাংসের ক্কাথ, মাংসের ঝোল, মাংসের 
কারী বা কালিয়া, কোন্মা, কাবাব, কোপ্তা। (১৯৭-১৮৭ ) 

ডিম থেকে গ্রস্তত বিভিন্ন খাগ্য £ ডিমের থপ, ঝাল-কারী, পৌঁচ, 
ডিম-রুটি, ডিম-পরটা, কাষ্টার্ড, ডিমের “ঙো-বল” কোপা» ডেভিল, 
পুডিং, ডিমের পাটি-সাঁপটা। ( ১৮৭-১৯২) 

৫ ভ্রব্য বা ্ভি ভ্রাভীম্প খাদ্য (ক্র্যাউি )-- 
ন্নেহ জাতীয় খাগ্যগুলির রাঁপাঁয়নিক উপাদান এবং দেহরক্ষায় এদের 
উপযোগিতা; মাথন ও উদ্ভিজ্য তেলের একৃতি বিচার; শ্সেহজাতীয় 
বিভিন্ন খাছ প্রস্তত প্রণালী £ নারিকেল কুরকুচির ডালনা, নারিকেলের 
বড়া, নাপিকেলের কচুরি, নারিকেল-মুগের রসমুণ্ডি, নারিকেলের বরফি, 
নারিকেলের রসপুলি, নারিকেল দুধের হালুয়া, নারিকেল কারী, 
নারিকেলের মালপো নারিকেলের নকল চিংড়িমাঁথাঃ মধুরেণ সমাপয়েৎ-- 
নিরামিষ পুডিং । (১৯৩-২০*) 


মেয়েদের গিকনিক 


গোড়ান্র কা 


পিকনিক কথাটির সোজাসুজি বাঁউল! গানে হচ্ছে চড়ি-ভাঁতি। ছোট 
ছোট ছেলেমেয়ের! গোড়াতে খেলা-ঘর পেতে ঘর-সংসাঁর গোছাতে চায় 
সেই ছেলেখেলার মধ্যে রান্নাবান্নার কাঁজটিও প্রধান হয়ে ওঠে। তারপর 
বয়স বাড়বার সঙ্গে সঙ্গে তাদের খেলার ধার! ও মনের কচি বদলাতে 
থাঁকে ৷ তখন বাঁড়ী থেকে চাঁল ডাল তরিতরকারি তেল নৃনস-রান্নার ঘত 
কিছু উপকরণ সব চেয়েচিস্তে এনে চড়ি-ভাঁতি করবার আনন্দে মেতে ওঠে | 
দলে ছেলে থাকলে তাঁরা বাইরের কাঁজে লেগে যায় বেমন দোকান 
থেকে কিছু কিনে-কেটে বা বাগানের শাকপাতা খুজে পেতে আনা, জল 
তোলা, কাঠ কয়লা এনে দেওয়া_-এই সব আর কি। কিন্ত চড়ি-ভাতির 
বেটি আসল ব্যাপার অর্থাৎ বান্নাবামার কাজটি মেয়েদের আয়ত্তেই থাকে, 
তার কারণ-_এই কাঁজটি হচ্ছে মেয়েদের সহজাত সংস্কারের মৃতন, তাই 
এই অধিকারটি তার! হাতছাড়া করতে চাঁয় না! কিছুতেই । 

বর্তমানে রন্ধন শিক্ষাটিও বিগ্যাশিক্ষার অন্তর্গত হওয়ায় আর এই 
বিদ্যাটিকে মেয়েদের শ্রেষ্ঠ বিদ্ভা বলে শিক্ষিত সমাজ স্বীকার করায় 
কলেজের মেয়েরাও রন্ধন বিদ্যার প্রচার ও সংস্কারে বদ্ধপরিকর হয়েছেন । 
এই গ্রচার কার্য্যটি ভালভাবে চালাঁবার জন্যই তাঁর! একটি সমিতির প্রতিষ্ঠা 
করে, তার নাঁম রেখেছেন--পিকনিক-পা্টি বা মেয়েদের পিকনিক । 


মেয়েদের পিকনিক ২ 


থে সব মেয়ে ছেলে-বেলা থেকেই রন্ধন বিদ্যায় পটু, শৈশবে খেলা-ঘরে 
রাঙ্নীবান্নার ব্যাপারেই খেল!-ধূলা করেছেন, তার পর পাঠশাল! বা স্কুলে 
পড়াশুনার মধ্যেও চড়ি-ভাতি করে হাতে-কলমে রান্না শিখেছেন, শেষে 
স্কুলের শিক্ষার পর কলেজে ঢুকেও এই বিছ্যাটি চাঁলু রেখেছেন, আঁর এই 
রন্ধন-বিষ্ঠাঁটিকেই মেয়েদের উচুদরের কলা-বিষ্ভা বলে মেনে নিয়েছেন__ 
এন ধরণের বান্না-ব্যাপারে পাঁকা-পোক্ত বারোটি শিক্ষিতা মেয়ে অনেক 
চিন্তা ও আলোচনার পর বাঙ্গালী মেয়েদের হিতের দিকে চেয়েই এই সম্পূর্ণ 
অভিনব সংস্থা ব৷ মমিতিটির প্রতিষ্ঠা করেছেন । 
সমিতির নাঁম হয়েছে যেমন “মেয়েদের পিকনিক”, তেমনি এর উদ্দে্ট 
আঁর কার্ধা-ধারাও নামটির মতনই নৃতন ও চমত্কার | যে বাঁরোটি মেয়ে 
এই সমিতি চালাচ্ছেন, বিদ্যার ব্যাপারে তীর গ্রত্যেকেই যেমন কলেজের 
এক একটি রত্বু; বিষ্যা-মন্দিরে শিক্ষক-শিক্ষযিত্রী ও সংপাঠীদের সহিত 
ভদ্র ব্যবহার এবং 1 স্বভাবের জন্য এদের জুখ্যাতিও তেমনি সকলেরই 
মুখে । বাঁড়ীতেও 'এর| প্রত্যেকে গৃহশ্রীর মতই পিতা মাতার সংমারটিকে 
ঘিরে রাখেন । প্রতিবেশীদের মুখে সুখ্যাতি আর ধরে না। যাদের গনে 
এই ধারণাটাই বরাবর দৃঢ় হইর়াছিল- বেশী পড়াশোনা করলেই মেরে বায় 
গোলায়, মাপের পাঁচ পা দেখে ধিঙ্গির মত শুধুই ুল্লোড় করে বেড়ায় 
এই মেয়েগুলি যেন পরামশ করেই প্রতিবেশীদের এই অন্ধ ধারণাগুলি 
একেবারে পালটে দিয়েছেন । ফলেঃএখন প্রায়ই ভূতের মুখে রাম নাম শোনা 
যাঁর। পাড়ায় ধারা অতি মাত্রার রক্ষণশীলা-পাঁণ থেকে চুণটুকু খসলেই 
বাড়ী থেকে পাড়া পর্য্যন্ত হাঁকে ভাঁকে কীপিয়ে তোলা ধাদের চিরকালের 
ব্বভাব-তীরাই এখন এদের কাঁজ-কর্মের ধারা আর রানা-বানীর কাঁয়দা- 
কাঁভন দেখে অবাঁক হয়ে থাকেন, আপনাদের মধ্যেই বলাবলি করেন-_ 
দনত্যি, ওসব এরা শিখলে কোথা থেকে? পাঁন-করা মেয়ে হেসেলে ঢুকে 


৩ মেয়েদের পিকনিক 


এমন করে হাঁড়ি ধরতে পারে নানা রকমের রান্না করতে জানে এমন 
ত কখন দেখি নি। আমর| যা জানি না, কানেও কখনে! শুনি নি--এর! 
যে সে সবও শিখে এসেছে। তাহলে এখন বুঝছি__-সেই যে একটা কথা 
আছে না--“ঘদি না পড়ান্‌ পো, তবে সভায় নিয়ে থো।”_এইটিই হচ্ছে 
ঠিক। কত সব বই পত্তর পড়ে-_বিষ্যের জাহাজ বাঁরা--তারা কত কি 
শেখায়--তাই এমন শিক্ষা পেয়েছে । ভালে! হোক বাপু, এদের ভালোতে 
দেশের ভালো |” 

এঁদের জুখ্যাতির পিছনে যেসব ঘটনা জম! হয়ে আছে তাঁদের 
দোটামুটি হিসাব এই যে, পিকনিক পাটির মেয়েরা শুধু সমিতি খুলে ভাস 
ভাসা বক্তৃতা দিয়েই খাতার কাগজে তাকে চেপে রাখেন নি; সঙ্গে সঙ্গে 
তাঁরা হাতে কলমে কাজ স্থুক্ করে দিয়েছেন ; আর সে-কাঁজ ব্যাপকভাবে 
চলেছে ঘরে ও বাইরে । সমিতির বারোটি মেয়েকেই এই বলে শপথ 
করতে হয়েছে থে, তার! প্রত্যেকে সমিতির নির্দেশগুলি নিষ্ঠার সঙ্গে পালন 
করবেন। সেই নিদ্দেশগুলি শুধু যে পিকনিক বা চড়িভাতির সম্পর্কে তা 
নয়, তার সঙ্গে রন্ধন শিক্ষা রগ্ধন-সংক্রান্ত বিধি-নিষেধ, নৃতন নৃতন খাছোর 
কথা এবং এই রানা বানা ও খাবারের সর্ষে আমাদের স্বাস্থ্য রক্ষার 
ব্যাপারটি কি ভাবে জড়িয়ে আছে: এমন কি- বুদ্ধ হাঁঞ্জীমা বা অজনার জন্য 
ুর্ম,ল্যের বাজারেও অল্প খরচে কি ভাবে পরিচিত মাঁধারণ শাঁক-স্জী ও 
অন্যান্ত স্থুলভ সামগ্রীকে মুখরোচক অথচ স্বাস্থ্যকর আহাধ্যে পরিণত করে 
একধারে আহার ওধধের উপাদান করা চলে- সে মমস্তই হাতে-কলমে 
ঘরের ও বাইরের মেয়েদিগকে শিখিয়ে দিয়ে গৃহস্থালীর ব্যাপারে কৃতবিদ্য 
করে তোলাই হচ্ছে সমিতির প্রত্যেক মেয়ে-সদন্তের কাজ। 

কিন্তু এমব কাজ ত আর শুধু বই পড়িয়ে আর বক্তৃতা দিয়েই সিদ্ধ 
হতে পারে না, তাই, হাতে-কলমে শিখিয়ে পড়িয়ে পাকা করে তোলবার 


মেয়েদের পিকনিক ৪ 


জন্যে ঘরের ও বাইরের মেয়েদের নিয়ে পিকনিক” বাঁ চড়িভাতির ব্যবস্থা 
করতে হয়। সপ্তাহের প্রতি রবিবারটি এজন্য নির্দিষ্ট থাকে, আর প্রত্যেক 
পিকনিকেই শিখানে। রান্নার পরীক্ষা যেমন চলে, তেমনি কোন না কোন 
নৃতন রান্না শিখাবারো ব্যবস্থা থাকে। উপরন্ত সেই-সঙ্গে শিক্ষয়িত্রী 
সমিতির সুচিন্তিত নির্দেশগুলি ব্যাখ্যা করে বুঝিয়ে দেন বে রন্ধন ব্যাপারটি 
কত বড় একটা প্রয়োজনীয় বিজ্ঞান এবং এর সঙ্গে আমাদের জীবন 
রক্ষার কি সম্বন্ধ । 

বহু বৈঠকের আলোচনার পর সমিতি রন্ধন-বিজ্ঞাঁনঃ খাছ্-বিচাঁর এবং 
বর্তমানের প্রয়োজন অনুযায়ী আধুনিক রান্নাবান্না ও আহার সঙ্ধন্ধে যে-সব 
সিদ্ধান্ত গ্রহণ করেছেন--এই পিকনিকের সাহাধ্যেই মেয়ে-মহলে সেগুলি 
গ্রচার করে মীতৃজাতিকে কর্মঠ স্বাবলম্বী ও স্বাস্থ্যবতী করে তোলাই হচ্ছে 
তাদের প্রকৃত লক্ষ্য ও উদ্দেশ্ত । একটা গ্রবচন আঁছে- আপনি আচারি 
কন অন্তে শিখাইবে।” সমিতির শিক্ষিতা মেয়েরা এই প্রবাদ-বাক্যটিকে 
নীতি-বাক্যের মতই গ্রহণ করেছেন । তার ফলে, তার! গ্রতোকে সমিতির 
নির্দিষ্ট কর্মপন্থা অনুসরণ করেই কর্মক্ষেত্রে চলেছেন, পথভ্রষ্ট কেউই হন নি। 
আর নিষ্ঠার সঙ্গে সমিতির গিরমগুলি মেনে চলে আসছেন বলে- এঁরা 
প্রত্যেকেই স্বাবলম্বী ; রন্ধন-বিজ্ঞান অন্গসরণ করে পুষ্টিকর আহীধ্য গ্রহণে 
অভ্যন্ত থাকায় এদের প্রত্যেকের স্বাস্থ্যও চমৎকার, কোন রৌগ-বালাই 
নেই, অল্প পরিশ্রমে হীপিয়ে।পড়ে না» ফুলের ঘায়ে মুচ্ছা যাঁওয়। ত দূরের 
কথাঃ হঠাৎ কোন বিপদ আপদ এলে ভুলেও এ'রা ভয়ে পিছিয়ে পড়েন 
নাঁ_-উপস্থিত বুদ্ধি খাটিয়ে নির্ভয়ে তার প্রতিকারে মুখ তুলে দীড়ান। 

রান্নাবান্না ছাঁড়া আমাদের দৈনন্দিন জীবন-যাত্রাতেও এ'র প্রত্যেকেই 
শ্বাবলম্বী। এ সম্বন্ধে এঁদের মত এই যে, গৃহস্থালীর ব্যাপারে আপদ- 
বিপদ অভাব-কষ্ট ছুঃখ-দুর্ঘটনা অপরিহাধ্য একটা না একট! লেগে থাকেই। 
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কিন্তু তাই ব'লে, কিছু একট! হ/লেই যে চীৎকার তুলে বাঁড়ী মাথায় করতে 
হবে_-তাঁর কি কথ! আছে! এ-ক্ষেত্রে মাথা ঠাঁণ। রেখে নিজের বুদ্ধি 
খাটিয়ে প্রাথমিক অবস্থাটি কোন রকমে সামলে নেওয়াই হচ্ছে 
বুদ্ধিমতীর কাজ। হয় তঃ বাঁধতে বসে অসাঁবধানে কাপড়ে গেছে 
আগুন ধরে, কিম্বা তপ্ত তেলে মাছ দিতেই তেল ছিটকে এসে গায়ে 
পড়েছে, অথব! মাঁথাঁটা তুলতে গিয়ে মাথার উপরে খোলা জানালাটা'র 
কোঁণা লেগে কপাঁলটি গেছে কেটে-_ঝুঁঝিয়ে রক্ত পড়ছে ।-_ আবার অন্ত 
দিকে হয় ত সংসারে কোন জিনিস বাড়ন্ত দুটো আছে তিনটে নেই-_ 
এ সব অবস্থায় হৈ চৈ না করে রান্না ঘরে বসেই মেয়েটি ধীরভাবে কি 
প্রতিকার করতে পারে, আর এই সব আকম্মিক আপদ বিপদ ও অভাবের 
ব্যাপারে হাতের কাছে তারই এক্িয়ারে খুব সাদাসিধ! কি কি জিনিস 
থাঁকলে হৈ চৈ করবার দরকাঁরও হয় না--পিকনিক সমিতি সে সবেরও 
নির্দেশ দিয়েছেন, পিকনিকের সঙ্গে এগুলিও শিখিয়ে পড়িয়ে দ্রিতে হয় 
প্রত্যেক শিক্ষধিত্রী-মেয়েকে | 

তাদের সেই সব শিক্ষা গ্রণালী_ অর্থাৎ পালা ক'রে তারা বছরের পর 
বছর ধরে নিজের নিজের পাঁড়ার মেয়েদের নিয়ে বে-সৰ পিকনিক বা 
চড়িভাঁতি করে এসেছেন, আর সেই সঙ্গে রান্না-বান্না আর গৃহস্থালী সন্ধে 
বে সব শিক্ষা ও উপদেশ দিয়েছেন, এই বইথাঁনিতে সেইগুলি সাঁজিয়ে- 
গুছিয়ে এক সঙ্গে উল্লেখ করা হয়েছে । এই বইথাঁনি পড়ার বয়ের মতন 
মন দিয়ে পড়লে রান্না সম্বন্ধে সব কিছুই যেমন সহজে জানা যাবে, রান্নাঘরে 
হাতের কাছে রাখলে সংসারের অনেক প্রয়োজনীয় কাঁজেরও সন্ধান 
মিলবে । পিকনিকের সময় এখানি সঙ্গে নিলে পিকনিকটিও সব দিক 
দিয়েই পরিপাটি হবে। 

পিকনিক সমিভির পরিচলিকাঁর| কি-্ভাঁবে বাঁলিকাদিগকে হাঁতে- 
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কলমে শিক্ষা দিয়া থাকেন, স্থানে স্থানে তার দৃষ্টান্তও গল্পের আকারে 
সাজিয়ে দেওয়া হয়েছে । যে-বারোজন কৃতবিষ্য মেয়ে পিকনিক সমিতি 
গড়েছেন, তাদের ভিতর থেকে এই গ্রন্থে কেবল বনমাল! দেবীকেই 
বালিকাদের শিক্ষার সম্পর্কে উপস্থিত করা হলেও তাকেই সমিতিটির 
প্রতিনিধি বা পূর্ণ অঙ্গ বলে ধরে নিতে হবে। কারণ সমিতির অপর 
এগারজন মেয়েও বন্মাল! দেবীর সহপাঠিনী, তারাও সন্মানের সঙ্গে বি-এ 
পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হয়ে এম-এ পড়ছেন, আর বয়স, বলিষ্ঠ আকৃতি ও শিষ্ট 
মধুর প্রকৃতি যেমন প্রত্যেকের সমান, বাঁরোটি মেয়ের মনোবুভিও তেমনি 
দেশের বালিকাদের মঙ্গল ও উন্নতির জন্য সমান গতিতে বইছে । 

শিক্ষযিত্রীরাঁও যাতে বনমাল1! দেবীর আদর্শে অন্গগ্রাণিত হন এবং 
শিক্ষালয়ের বালিকাঁরাঁও অসঙ্গোঁচে রন্ধন ও গৃহস্থালী সম্বন্ধে প্রশ্ন তুল 
হাতে-কলমে শিক্ষার স্থযোগ পায়, সেই উদ্দেশ্তেই নৃতন পরিকল্পনায় রন্ধন- 
বিজ্ঞানের এই গ্রন্থথানি রচিত হয়েছে । 


রন্ধনের ইতিহাস 


গোঁড়ীতেই বলেছি, কলেজের শিক্ষিতা মেয়ের! তাদের ছাত্রীগুলিকে 
নিয়ে পিকনিক করবার সমর রান্নাবান্নার সম্বন্ধে অনেক শক্ত শক্ত কথা 
সহজ করে বুঝিয়ে দিতেন, রান ব্যাপারটিও যে মেয়েদের একটা উচুদরের 
বিদ্যা, এমন কি বিজ্ঞান কলে এর মর্যাদা বাড়িয়ে দেওয়া হয়েছে, 
এসব কথাও গল্পের মত করে বলতেন। পিকনিকে যে-সব বান্সা- 
বানা হ'ত, সেগুলি শোনাবার ও শেখাবার আগে রাম! সম্বন্ধে তার! যে 
সব কথ! বলেছেনঃ সেগুলি আগে গুনিয়ে দিই_কেগন? তাঁরা হয় ত 
এক একটি কথ! অনেক দিন ধরে বাঁড়িয়ে ছড়িয়ে বলেছেন, আমি এক 
একটি বিষয় ধরেই এমন ভাঁবে সেগুলো শোনাতে চাই-যাঁতে তোমাদের 
মনে বাজার ন! ধরে, বরং শোনবার উৎসাহ বাঁড়ে। 

প্রথমেই তোমাদের জেনে রাখ! উচিত-_রান্নীর সৃষ্টি হল কি ভাবে 
আর মেয়েদের হীতেই কেন তার ভাঁরটি পড়ল! কথাটা ভাবতে বসলে 
আমাদের প্রাচীন ইতিহাস থেকেই আমর! জানতে পারি যে, আদিকাল 
থেকে পুরুষ ও নারী সমান ভাঁবে নিজের কাজ বেছে নিয়েছে। পুরুষ 
যথন দেশ রক্ষা এবং সমাঁজ বন্ধনের জন্য নানা রকম অস্ত্রশস্ত্র যন্ত্রপাতি, 
বিধি-ব্যবস্থা, ধন্ম দর্শন বিজ্ঞান? আগুন প্রভৃতির আবিষ্কার করতে 
লাগলেন, নারীও সেই সঙ্গে সংসাঁর-ধন্ম রক্ষা করবার ভার নিয়ে পাশপাশি 
কাজ সুরু করে দিলেন। পুরুষের কাজ হল-_দেশ রক্ষা করা. সমাঁজের 
মঙ্গল যাতে হয়) প্রজা কষ্ট না পার়_-সেদিকে লক্ষ্য রাঁখা; লোঁকের মনে 
জ্ঞান ও বিঘ্ার আলে! দেবার জন্ত ভাল ভাল গ্রন্থ রচনা করা। আর 


মেয়েদের পিকনিক ৮ 


নারীর উপর পড়ল- গৃহ ও গৃহস্থালির ভার ; এই ভারটির সঙ্গে-_রান্না- 
বান্না, ঘরকনার শৃঙ্খলাঃ পরিজনদের সেবা-পরিচর্য্যা, সন্তান পালন, এক 
কথায় সংসারটি চালাবার জন্য যা কিছু আবশ্যক সে সমন্তই জড়িয়ে আঁছে। 
আগুন আবিষ্কার করবার আগে রান্না-বান্না পাটই ছিল না__থাকবেই বা 
কি ক'রে? তখনও সমাঁজ-জীবনে জ্ঞানের আলোক পড়ে নাই, সভ্যতার 
সষ্টি হয নাই । লোকে তখন কীঁচা শাক-শবজী আর ফলমূল খেয়েই জীবন 
ধারণ করতেন। আগুন যেমন আবিষ্ষার করলেন পুরুষ, তাঁকে কাজে 
লাগাঁবার ভার নিলেন নারী। প্রথন প্রথম শাক-সবজি কিন্বা পণুমাংস 
আগুনে ঝলদে নিয়ে তৃপ্তির সঙ্গে তারা ভক্ষণ করতেন । ক্রমে ক্রমে 
জ্ঞান-বিজ্ঞানের চচ্চার ফলে আচার ব্যবহার যেমন বদলে ঘেতে লাগল; 
মানুষের রচিও উন্নত হয়ে উঠল। পুরুষ আগুনকে উপলক্ষ করে যাঁগ- 
যজ্ঞ আরন্ত করলেন, আর নারীও মেই আগুনকে গৃহে রক্ষণাবেক্ষণ ক'রে 
তার সাহায্যে নানা রকম খাছ প্রস্তুত করতে মনৌযোণী হলেন। এই 
থেকেই হল রন্ধনের স্থষটি। 

এর পর খধির! ষখন ধন্ম অর্থ দর্শন বিজ্ঞান সম্বন্ধে নানাবিধ বই লিখতে 
লাগলেন, রন্ধন ব্যাঁপারটিকে তাঁর! ভূলতে পারেন নি। অন্তান্ জ্ঞান- 
বিজ্ঞানের মত তাঁর! যে কলা-বিজ্ঞান রচনা! করলেন__-তাঁতে ৬৪ রকমের 
বিদ্যার উল্লেখ দেখা গেল। এগুলির মধ্যে প্রধান বিদ্যা হচ্ছে_ রন্ধন । 
চর্ধবচুষ্লেহাপেয়__-এই চার জাতীয় নানা রকম ব্যঞ্জন অন্ন পলান্ন মিষ্টান্ন 
পরমান্ন পাঁশীয় প্রভৃতি পাক করবার প্রণালী ও উপদেশে কলা-বিজ্ঞানের 
এই অংশটি পূর্ণ । কিন্তু খাষিরা পাঁক-প্রণালী লিখলেন বটে, কিন্ত তাঁর 
শিক্ষা ও পরীক্ষার ভার দিলেন মেয়েদের উপরে । মেয়েরাঁও সেই থেকে 
খাষিদের লেখা পাক-প্রণালী দেখে রন্ধন-বি্ধা হাতে-কলমে শিখতে আরম্ত 
করলেন। তার পর এর! যখন এ বিচ্যাঁয় দক্ষ হয়ে উঠলেন, খষির। ব্যবস্থা! 
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দিলেন-_মেয়েদের মধ্যে এই সব শিক্ষিত মেয়েরাই রন্ধন ও অন্তান্ত কলা- 
বিষ্া-বেমন গৃহস্থালির কাঁজ, পান সাজার কাজ, আলপনা দেওয়া, সিলাই 
করাঃ গান বাজনা নাঁচ, সাঁজ-গোছ করা, মাল] গাঁথা--এই সব বিদ্যা 
হাতে-কলমে শিখাবেন। খাষিরা এগুলিকেও কণা-বিষ্যা বলে তাদের 
বিজ্ঞানে উল্লেখ করে গেছেন। এই ভাবে হস্ল রন্ধন-বিজ্ঞানের স্ষটি আর 
তার গোড়ার ইতিহাসও এই। 

পৃথিবীর অন্তান্ত দেশের আদিকালের ইতিহাস থেকেও জানা যাঁয় বে? 
পুরুষ রন্ধন-বিজ্ঞান স্থৃষ্টি করেন, কিন্তু এই বিষ্ভাঁটিকে চালু করবার ভার 
পড়ে নারীর উপরে । দেশের ও সমাজের অন্তান্ত ব্/পারে- রাজনীতি, 
ধর্মনীতি, শিল্প, কৃষি, গ্রভৃতির উন্নতির জন্য পুরুধ ও নারী অনেক স্থানেই 
পাশাপাশি কাঁজ করেছেন, কিন্তু রন্ধন ব্যাপারটি সুরু থেকেই নারীই 
অধিকার করে আছেন--এর সঙ্গে গৃহস্থালি এবং সন্তান পালনের দায়িত্বও 
নারীই বহন করছেন। 

জার্মানীর নারী বিদ্বেধী দার্শনিক নীটসে পর্য্যন্ত রন্ধন-বিষ্ভাঁর ব্যাপারে 
নারীর প্রাধান্য স্বীকার করেছেন। ইনিকে জান? যাঁর মতবাদ মেনে 
নিয়ে হার হিটলার জান্মীন জাতটাকে নৃতন করে গড়ে তুলেছেন-_- 
তিনিই নীটসে । তাঁর নাম থেকেই জান্মীনীর এই সর্বনাশা দলের নাঁম 
হয়েছে নাতসী বা নাঁজি। ইনিতীর গ্রন্থে বলেছেন--আঘি যুগে পুরুষ 
নারীর হাতে শুধু সন্তান পালনের ভারটি ছেড়ে দিয়ে বড় বড় কাঁজে মাথা 
ঘামাতে লাগলেন। সব কাজেই তীরা কৃতী হলেন, কিন্তু পারলেন না শুধু 
রন্ধনে কৃতবিদ্য হতে । কাঁজেই দায়ে পড়ে এ ভাঁরটি তখন মেয়েদের 
হাতেই ছেড়ে দিতে হয়। পুরুষ যদি এ কাঁজে পটুতা লাঁত করতে 
পারতেন, তাহলে এব্যাঁপারটি মেয়েরাই এক চেটে করে রাখতে 
পারত না। 
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পৃথিবীর মধ্যে মার্কিন বা আমেরিকা সব চেয়ে ধনাঢ্য দেশ; সেখান- 
কার পুরু মেয়ে সকলেই যেমন সভ্য, তেমনি উন্নতিণীল। কিন্তু এই স্ুসভ্য 
ধনী দেশেও আজকাল রান্নার খ্যাতি এত বেড়ে গেছে যে, শুনলে অবাক 
ভত হয়। সেখানকার পণ্ডিতদের মত হচ্ছে রানার মত বিছা আর নাই। 
পুরঘও ঘি এ বিদ্যায় পটু হতে পারে; তাহলে তাদের খ্যাতি ত বাঁড়বেই, 
দেশেরও কল্যাণ হবে। তাই আমেরিকা বুক্তরাষ্ট্রের সমস্ত স্কুল কলেজে 
ছাত্র-ছাত্রীরা সকলেই বাঁতে ভালভাবে রন্ধন বিদ্যা শিক্ষা করতে 
পাবেতার ব্যবস্থা হয়েছে । বিশ্ববিদ্যালয় রন্ধন বিদ্যাঁকে ছাত্রীশছাত্রীদের 
গৃক্ষে বাধ্যতামূলক করাষ সেখানকার বিলাশী ও অভিজাত সমাজেও রন্ধন 
বিদ্যার রীতিমত আদর হয়েছে । 

মাকিন বিশ্ববিদ্ভালয়ের বদ্ধনবিগ্ঠাবিশারদ কোন অধ্যাপক এ সম্পর্কে 
জোর গলায় রান্নীর ব্যাপারে ছাত্রীদেরই বেশী প্রশংসা করেছেন। তিনি 
বলেন _ বিশ্ববিষ্ঠালয়ে রান্না-বামা! শেখাবার যে সব ব্যবস্থা করা হয়েছে, 
তাতে ছেলেদের চেয়ে মেয়েরাই বেশী দক্ষতা দেখাতে পেরেছে । এতে 
বেশ ভাল করেই বুঝবার সুযোগ পাওয়া গেছে বে, ছেলেরা আর সব 
বিষ্ায় বত কৃতিত্ই দেখাক না কেন, ব্রান্না-বান্ধীয় কিছুতেই মেয়েদের 
সমকক্ষ হতে পারে না। মেয়েরা যেমন ভেবেচিন্তে হিসাব করে রাধে, 
সেই সঙ্গে ইেসেলটি পরিপাটি করে সাজিয়ে গুছিয়ে রাখতে জাঁনে__ 
ছেলের! তাঁর ধার দিয়েও যায় নাঁ। মেয়েরা এক হাতে রান্নার 
সঙ্গে নিজেই সব যোগাঁড়-বন্ত্র করে নেয়, ছেলেদের বেলায় সেটি হবার উপাঁয় 
নেই; একটি ছেলে যদি বাঁধতে বসে, পাঁচটি ছেলেকে তার সঙ্গে 
খাটতে হয়_-হাঁতে হাতে প্রত্যেক জিনিসটি যোগাড় দ্রিতে হয়। এই 
জন্যই না-মেনে পারা যায় না যে, রান বিদ্যাটি মেয়েদের একবারে 
ধাতুগত। 


১১ মেয়েদের পিকনিক 


মাকিন পণ্ডিতের কথাগুলি বেশ ভাববার মতন নয় কি? ও দেশেও 
রান্না বিদ্যাটির কত খ্যাঁতি, বান্না ব্যাপারকে শুরা কি রকম শ্রদ্ধার দৃষ্টিতে 
দেখেন্ঃ উপরের কথাগুলি পড়ে সেটা বুঝতে পারলে ত? শুধু মার্কিন 
দেশ কেন, ইয়োরোপের মব দেশেই- প্রায় প্রত্যেক অভিজাত ঘরেই 
রন্ধন-বিদ্যার খুবই প্রতিষ্টা, রাঁধতে পারা বিশেষ গৌরবের কথা। 

তোমরা হয় ত শোন নি যে, আমাদের বর্তমান সম্রাটের প্রপিতাথহী 
মহ।রাণী ভিক্টোরিয়। খুব ভাল র'ধতে পারতেন । ডিমের “মমলেট” ন[মে 
থে থা্যটি খুবই মুখরোচক ও পুষ্টিকর, মহারাণী ভিক্টোরিয়া নিজেই 
ডিমের এই সেরা খাঁবারটির আবিষ্কার করেছিলেন। এটি ভার খুবই 
প্রির খাগ্ ছিল। কিন্তু বিস্ময়ের কথা এইটুকুই যে, বিশাল ব্রিটিশ 
সাখ্রাজ্যের অধিশ্বরী হয়েও তিনি নিজের হাতে এই অমলেট তৈরী 
করতেন, আর খাওয়ার চেয়ে এতেই ছিল তার বেশী আমোদ । 

ওদেশে রাঁজারাজড়। বা বিখ্যাত পুরুষদের মধ্যেও রাধার সখ খুব 
বেশীভাঁবেই দেখা যাঁয়। তারা রন্ধন থিগ্যাঁটা সথ করেই শিখেছিলেন, 
বাড়ীতে বিশেষ কোন ভোজ হলে পাচকের হাতেই রান্নার ভার ছেড়ে 
দিতেন না, পাকশালায় বসে নিজেরাই সব দেখিরে শুনিয়ে দিতেন, 
দু-চার রকম খাবার নিজেদের হাতেও তৈরী করতেন। এই রকম 
রান্নার সখের জন্ত ধারা বিখ্যাত ভন, তাদের মধ্যে আমাদের বর্তমান 
সমাটের বড় ভাই--ধিনি এক সময় সত্ত্রাট ছিলেন ও ইচ্ছ| করে সিংহাসন 
ত্যাগ করেন-_এখনকা'র ডিউক অফ উইগুসরের নাম গ্রথমেই করা চলে। 
রন্ধন বিদায় ইনি এমনি নিপুণ আর এই কাজটি তিনি এত 'গালবাসেন যে, 
বাড়ীতে বিশেষ কোন খাঁই-দাইএর আয়োজন হলে পাঁকশালার ভাঁরটি 
নেন নিজে; তারপর খাবার টেবিলে তার হাতের তৈরী খাবার 
নিমন্ত্রিতদের থাইয়ে তিনি পাঁন প্রচুর আনন্দ। ডিউক নিজেই বলেন-_ 
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“আমার হাতের বান্না বন্ধুবান্ধবদের খাইয়ে আমি বে আনন্দ পাঁই, তেমন 
আনন্দ আর কিছুতে হ্য় না? 

ডিউকের মত বড় ঘরের আরও অনেক বড় লোক সথ. করে এইভাবে 
রান্নায় দক্ষত1 দেখিয়ে বিখ্যাত হয়েছেন । তারা এনন্ত আনন্দ পান, 
মনে মনে গৌরব অনুভব করেন। কিন্তু তাই বলে ধর গৃহস্থালির রাননা- 
বান্নার কাজ মেয়েদের হাঁত থেকে পুরুষদের হাতে গিয়েছে, একথা কেউ 
বলতে পারবে না; বরং পুরুষদের হাতে সরকারী রান্নাবান্নার বে ভার এ 
পর্য্যন্ত ছিল, দ্বিতীয় মহাঁঘুদ্ধের সময় বুটিশ-নূরকার মেয়েদের দ্বারাই এ-কাজ 
ভালভাবে সম্পন্ন হবে জেনে পুরুষদের স্থলে মেয়েদেরই নিযুক্ত করেছেন। 
আগের দিনে ইংলগ্ডে পুরুষরাই জল ও স্থলের সেনাবাহিনীর জন্ট রান্না ও 
তাদের পরিবেশন করতেন এখন এসব কাঁজ মেয়েরাই করছেন । এমন কি 
এসব রাঁধুনী ও পরিবেশনকারিণীদিগকে শিক্ষার্দেবার জন্য আলাদা 
প্রতিষ্ঠানও গড়ে উঠেছে । 

রান্নার এই ইতিহাঁস থেকে তোমরা বুঝতে পারবে, পৃথিবীর স্বাধীন 
দেশগুলিতেও রান! বিদ্ভার কত খ্যাতি আর রাঁধুনীদের প্রতি দেশের 
বিশিষ্ট ব্যক্তির কত শ্রদ্ধাণীল। আঁমাঁদের দেশের ইতিহাস আলোচনা 
করলেও এই রকম দৃষ্টান্ত অনেক পাঁওয়া যাবে। মহারাঁজ যুধিষ্টির যখন 
রাঙ্গা হীরিয়ে বনে গমন করতে বাধ্য হন, তখন বনভূমির আশ্রমেও বহু 
লোক তীর সঙ্গে একত্র বাঁ করতেন । সেই সমস্ত লোকের জন্য দ্রৌপদী 
একাই যাঁবতীয় রান্ন। করতেন। শুধু রান্না নয়, খাবার সময় স্বহস্তে 
পরিবেশন করতেও তাঁর অসামান্ত দক্ষতা ছিল। আশ্রমবাঁসপী সকলের 
ভোঞজন শেষ হলে তবে দ্রৌপদী আহারে বসতেন। 

মধাম পাঁণ্ডব ভীমনেনকে তোমরা মন্ত বীর বলেই জাঁন। কিন্তু রান্নার 
ব্যাপারে তাঁর কৃতিত্ব বীরত্বের চেয়ে কম ছিল না। অজ্ঞাতবাদের সময় 
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তিনি পরিচয় গোপন রেখে স্থপকার ব| রণধুনী বলেই আত্মপরিচয় দেন। 
মৎসরাজ বিরাট যখন তার মুখে শুনলেন--তিনি ছিলেন মহাঁরাঁজ 
যুধি্ঠিরের শ্রেষ্ঠ র'ীধুনী, তখন আদর করে নিজের রন্ধনশালার ভার তাঁরই 
ভাতে সপেদেন। ভীমসেন রান্নার মধ্ধন্ধে একখানি গ্রন্থও লিখেছিলেন । 
এদ্রিক দিয়ে পাঁক-প্রণালীর আঁদি লেখকের সন্মান তাঁকেই দেওয়া! চলে । 

মহারাজ নলও রন্ধন বিষ্ায় রীতিমত পণ্ডিত ছিলেন। বিনা জলে 
পাক করবার প্রণালী তিনিই আবিষ্কার করেন । এই বিদ্যাটির জন্য 
[তিনি তৎকালে খুব খ্যাতি লাঁভ করেন। এমন কি, রাজ্যচ্যুতির পর 
তিনি যখন অজ্ঞাত ভাঁবে অযৌধ্যার রাঁজা খতুপর্ণের আশ্রয়ে থাকেন, 
এই বিদ্যাটির জন্গই তার পত্বী-_বিদর্ভরাঁজকন্তা দময়ন্তীর কাছে ধরা পড়ে 
বান, আর সেই থেকেই তীর ছুর্ভোগের অবসান হয়| 

সেকালে আমাদের সমাজেও রান্নাবানাঁয় মেয়েদের খ্াঁতি ঝড় কম 
ছিলনা । রন্ধনশীলার উপর মেয়েরাই বরাবর কর্তৃত্ব করেছেন। বড় বড় 
জমিদার ও বনেদী ধনীদের ঘরের গৃহিণী বধু ও বন্াঁরা রান্নাবান্নাকে 
তাদের কর্তৃব্য বলেই মনে করতেন; এটি থেন ঠিক তাদের সজীত 
সংস্কারের মতই ছিল। তখন পুজা-পার্ধণ বাঁ কোন উৎসব উপলক্ষে 
প্রতিবেশীর বাড়ীতে ভোজের আয়োজন হলে, ব্রান্নার ব্যাপারে বে সব 
মেয়ের খুব খ্যাতি-_সেই “বজ্ির (বজ্জের ) বন্ধনশালাঁয় তাদেরই ডাক 
পড়ত। কোন উৎসবে বহুভোজনের আয়োজনকে তখন “বজ্ঞ” বলা হত। 
সেই যজ্ঞের রন্ধনশালাঁয় বরধুনীরূপে যোগ দেবার আহ্বান পাওয়াটা 
তখনকার বড় ঘরের মেয়েরাঁও খুব গৌরব বলেই মনে করতেন । 

কিন্তু দেশের সে ভাব, মেয়েদের সে উৎসাহ ক্রমে ক্রমে বদলাতে 
থাকে। এর পর এমন একটা অবস্থা এনে পড়ে যে--ম্বহস্তে রান্না করায় 
গরীবানাঁর ভাব স্পষ্ট হতে থাকে আর মাইনে করা পাচক রেখে তারই 
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হতে পাঁকশালার সঙ্গে আমাদের প্রাণ রক্ষার অবলম্বনটি ছেড়ে দেওয়া 
ব্ড়মান্তধীর একটা ফ্যাসান” হয়ে দাড়ায় । এমন কিঃ চীকরী বা ছোট 
খাঁটে। ব্যবসায়ের আয়ে ধাদের সংসার কোন রকমে চলে, তারাও মাইনে 
কবা পাচক রেখে প্রতিবেণীদের সঙ্গে কর দিতে লাগলেন। এর কুফলও 
সঙ্গে সঙ্গে দেখা দিল; অনাঁচার'ও রোগে আমাদের সংসার ছনুছাড়া হতে 
লাঁগল। 

সখের কথা, এখন আবার হাঁওয়। বদলাতে সুরু করেছে। বিদেশের 
রাজ-পরিবারে এবং ধনীর সংসারে গৃহিণীদের রান্নায় উৎসাহের কথা শুনে 
করণে আমাদের দেশের অনেকেরই চোখ খুলে গেছে । ওদেশের সরকার 
বিশ্ববিদ্যালয়ে রন্ধন বিদ্যা শিক্ষাটিকে বাধ্যতামূলক করায়, আমাদের বিশ্ব- 
বিদ্যালয়ের কর্তৃপক্ষও মেয়েদের মধ্যে এ বিগ্ভাটির 'গ্রসারে বদ্ধপরিকর 
হয়েছেন। সুতরাং বন্ধনের এই ইতিহাস থেকেই তোমরা বুঝতে পারবে, 
পৃথিবীর সকল সভ্ভাদেশেই এ বিদ্যাটির আদর আগ কত ! রানা যে ঘর- 
কনার শ্রেষ্ট অঙ্গ, ভাল রান্না শিখে-ম্বহস্তে নানা রকম ন্তন নৃতন খাছ 
রেঁধে সংনারের পরিজনদের খাঁওয়ান সব চেযে শ্রেষ্ঠ আনন্দ, বন্ধনে 
পাঁরদশিতা এ-বুগেও মেয়েদের যে পরম গৌরবের কথা-_রন্ধনের ইতিহাসের 
সঙ্গে সঙ্গে এই কথাগুলি তোমরা মনের ভিতরে গেঁথে রাখবে । রন্ধনে 
রীতিমত দক্ষতা লাভ ক”রে তোমরাও যেন জোর গলায় বলতে পার-_ 
রানা বিদ্যার মত বিদ্ভ/ আঁর নেই, আমরাই এ বিদ্যার সাধিকা | 
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রমার কাজে হাত লাঁগাবার আগে, বানার ব্যাপারে যে-সব বস্তুর 
একান্ত প্রয়োজন, সেগুলির কথা খুব ভাল করে জানা চাই; নতুবা 
অন্ধকাঁরে টিল ছেঁড়ার মত লক্ষ্যহারা! হবে--মাঁদল উদ্দেশ্টির খুঁত 
থেকে যাবে। উপাদান শব্দটি শুনে হয় তভাবছ--রানাঁর সঙ্গে এর 
আবার কি সম্বন্ধ? সেইটিই স্পষ্ট করে গোঁড়াতেই বুঝিষ়্ে দিতে চাই । 
উপাদান কথাটার পোৌঁজা মানে হচ্ছে নেওয়া | এর আর একটি মানে-_ 
মিলিয়ে দেওয়া! রানার সম্পর্কে ছুটে! মানেই খাটে । রান্না করতে 
হলে অমনি অমনি ত আর রান! হয়ে উঠবে নানান রকমের বস্তু যেমন 
নিতে হবে, হিসাব করে তেমনি মিলিয়ে দেবারও প্রয়োজন | প্রত্যেক 
জিনিসটি গড়ে তোলবাঁর গোঁড়াীতেই রয়েছে এই উপাদান । ধর, রানার জন্য 
একটি ইাড়ি কিনে এনেছ | কেউ বদি জিজ্ঞাসা! করেন_ হাঁড়িটির উপাদান 
কি? এ প্রশ্নের উত্তরে বলতে হবে মাটি? জল? আগুন । কেন নাঃ 
ইঁড়িটি গড়তে হলে স্থরুতেই চাই-খাঁটি আর জল; তৈরী হ্বাঁর পর 
তাকে আগ্তনে পুড়িযে নিতে হয় । কিন্তু প্রধান উপাদান হচ্ছে--মাটি। 
ইাঁড়িটি যদি পিতলের হয়__তাঁহছলে তখন তার উপাদান আর মাটি নয়? 
পিতলের হাঁড়ি যেসব উপাদানে তৈরী ভয় নেইগুলিই বলতে হবে। 
এমনি--সব জিনিসেরই উপাদান আছে। 

এখন দেখতে হবে-রন্ধনের জন্ত কি কি উপাদান আমাদের 
প্রয়োজন । অর্থাৎ যেগুলির অভাবে রান্নার কাজ আরম্ভ হ'তে পারে 
না। সেই উপার্ণানগুলি হচ্ছে_ 
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(১) রন্ধন পাত্র ও অন্তাঁন্ত তৈজস 
(২) রন্ধন ঘন্ত্র বা উনান 
(৩) উত্তাপ বা জ্বালানি 
( জল 

এই জিনিসগুলিকে রান্নার উপাদান বলা! চলে। কেননা, রানার 
ব্াঁপারে প্রথমেই এগুলির প্রয়োজন ভয়ে থাকে । অর্থাৎ বান্না করবার 
সময় এগুলি ব্যবহার করতে হয়। কাজেই বুঝতে পারছ বোধহয়, রান্নার 
প্রণালীগুলি জানবার আগে এই উপাদানগুলির সম্বন্ধে স্ম্তই ভীল করে 
জেনে একবারে নখ-দর্পণে ছকে নিতে ভবে | মনে রাখা চাই-_রন্ধন 
বিদ্যার এইটিই হচ্ছে প্রথম পাঠ। 

এর পরে বলব রানীর উপযোগী খাগ্গুলির সম্বন্ধে নানা কথা । 
মানাদের শরীর রক্ষার উপবোগী ও রূসনার তৃপ্তিজনক কর কি ভাবে 
সেগুনি রাধতে হবে, কি প্রণালীতে র'1ধলে রান্ী ভাঁল উ্তবাঁবেঃ এ সব 
উপাদান থেকে বর্তমানের রুটি অনুসারে কত রকম খাদ্য প্রস্তুত করা 
ঘেতে পারে, আর, তাঁদের প্রস্তত করবার প্রণালী কিরূপ-+এ-সব পর পর 
এমন করে বলব যাতে বুঝতে তৌমাঁদের কোন কষ্ট বা অঙ্গুবিধা না হয়। 

এখন বন্ধনের যে উপাদানগুলির নাম করেছি, একটি একটি করে 
তাদের গুণ আর প্রয়োজনের কথা বলছি । 

রন্ধনপাত্র ও বদ্ধনসংক্রান্ত তৈজস- মাটি অথবা লোহার 
পাত্রই রান্নার পক্ষে প্রশস্ত । আগে আমাদের দেশে ভাত ডাল 
তরকারি প্রভৃতি মাটির পাত্রেই রান্না হত। ভাতের জন্ হথীড়ি, ডাল 
তরকারির জন্য মাঁটির তিজেন নাঁক পাত্রের খুব চলন ছিল। এখনও 
ঘে-সব সংসারে কাঠের জালে বা কয়লার পরিমিত আঁচে রান্নার ব্যবস্থা 
আছে, সেখানে ভাত ডালের জন্য মাটির হাড়ি ও তিজেল, আর তরকারির 
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জন্ত লোহার কড়ায় রান্নার কাজ চলে। মাটির হাড়িতে পরিমিত আচে 
যে রান্না হয়, স্বাস্থ্যরক্ষীর পক্ষে তার উপযোগিতাও খুব বেশী। মাটির 
পাত্রের পরেই লোহার পাত্রই প্রশন্ত। লোহার পাত্রের পরে পিতলের 
পাত্রের নাম কর! যাঁয়। কিন্তু যে সব তরকারিতে অল্নের সংশ্রব থাঁকে, 
পিতলের পাত্রে সেই তরকারিগুলি কিছুতেই রন্ধন কর! উচিত নয়। সেকালে 
পিতলের পাত্রের তলায় এ'টেল মাটির প্রলেপ দিয়ে মেয়েরা উনানে 
চড়াতেন। স্বাস্থ্যবিদ্রা এ ব্যবস্থার সমর্থন করতেন। এভাবে পিতলের 
পাত্রে ষে খা রন্ধন কর! হত, স্বাস্থ্যের পক্ষে তাঁর গুণের কথাই তীরা 
স্বীকার করতেন। একালে এলুমিনিয়মের পাত্র সুলভ হওয়ায় অধিকাংশ 
গৃহেই রান্নার ব্যাপারে তার চলন হয়েছে। কিন্ত স্বাস্থ্যবিদ্র! এলুমিনিয়মের 
পাত্রে রন্ধনের পক্ষপাতী নন। তারা মাটি বা লোহার পাত্রকেই রন্ধনের 
পক্ষে স্বাস্থারক্ষার দিক দিয়ে উপযোগী বলে থাকেন। ক্ষেত্র বিশেষে 
পলান্ন, মাংস, পরমান্ন প্রভৃতি রান্নার সম্পর্কে তামার তৈরী কলাই কর! 
পাত্রের ব্যবস্থা আছে। কিন্তু তামার পাত্রের কলাই বদি কোন স্থানে 
উঠে যায়, তাহলে সে পাত্রে রন্ধনকর! খাগ্য বিষাক্ত হয়ে উঠে। একই 
বাড়ীতে ভোজ খেয়ে এক সঙ্গে অনেক লোক প্রাণ হারিয়েছেন এমন ঘটন। 
অনেক শোন বায়। পরে তান্ত করে জানা গেছে, তামার পাত্রের 
কলাই উঠে যাওয়ায় খাদ্য বিষাক্ত হয়, আর তার ফলেই ওরকম দুর্ঘটন! 
ঘটে। কাজেই কলাই করা পাত্র ব্যবহার করবার আগে খুব 
ভাল করে লক্ষ্য করতে হবে-ভিতরের কলাই তার ঠিক 
আছেকি না। যদি দেখ, কোন জায়গায় সামান্যমাত্রও কলাই 
চটে গেছে? তখনি সে পাত্র বর্জন করবে। 

রন্ধন-সম্পর্কে ভ্বিভ্ডিল্ম স্াজ্রগ্লিলল্ল স্পক্রিচ্ষ্স এবং 
সেগুলির ব্যবহার সংক্রান্ত নির্দেশ নিয়ে দেওয়া হল। 

১৫ 
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(ক) এ্াল্ুমিন্নিসলেল্র শীভ্র- রান্নার পক্ষে সুবিধাজনক 
হলেও এই পাত্র চালু হবার পর থেকে রোগের প্রভাবও বেড়েছে । যদি 
একান্তই এলুমিনিয়মের পাত্রে রন্ধন করতে হয়, রন্ধনের পরহ এ পাত্র 
থেকে অন্ন ব্যঞ্জন তুলে মাঁটার বা কলাই কর এনামেলের পাত্রে রাঁখবে। 
সাদা ভাত' বরং এলুমিনিয়মের পাত্রে রাখলে তত ক্ষতিকর হয় না; 
কিন্তু ঘি-ভাতঃ খিচুড়ি, পরমান্ন* ডাশঃ মাছ-মাংস, ছুধ-অর্থীৎ যে 
সকল খাছযে তেল ঘি চব্বির সম্বন্ধ আছে, এলুশিনিয়মের পাত্রে বেশীক্ষণ 
সে সব থাগ্ঠ রাখা উচিত নয়। এতে রন্ধন করা খাগ্য বা দুগ্ধ বিকৃত 
এবং বিষাক্ত হয়ে উঠতে পারে। 

(খ) ম্মাটিল্র স্ীভি-এহ পীত্রই সব চেয়ে ভাল। যত্বু এবং 
অভ্যাম করলে কয়লার আঁচেও মাটির হাঁড়িতে ভাত ডাল 'তরকারি মাছ 
মাংস পরমান্ন প্রভৃতি র'ধতে পাঁরা যায়ঃ আর সে রানার স্বাদও ভাল হয়। 
মাটির হ্াড়িতে পরিমাণ মত জল দিয়ে তবে উনানে বসাঁবে । মাটির হাড়িতে 
তরকারি রীঁধবার আগে, তেল বা ঘি চড়িয়ে আলু ব! লুচি ভেজে নিলে হাড়ি 
তেল খেয়ে বেশ মজবুত হয়। পরে এই তৈলপক্ক হাড়ি তরকারী রাধবার 
পক্ষে মজবুত হয়ে থাকে। 

(গ) ভাল ল্লোহাঁল্র পেটা-পাত্র (ঢালাই নয়)সব কাজেই উপঝোগী। 
অভাঁবে এলুমিনিয়মের পাত্র ব্যবহার করা ছাড়া উপায় কি? মিষ্টি খাবার 
তৈরা করবার মময় তাড় দিয়ে অনবরত নাড়াচাড়া করতে হয় বলে মাটির 
ইাঁড়ি- এসব ব্যাপারে ব্যবহার করা! চলেনা, কেনন! তল ভেঙ্গে যেতে পারে । 
মাটির হাঁড়িতে সিদ্ধ সাদ্ধাই ভাল হয়। লোহার কড়ায় তরিতরকারি মাছ 
মাংস প্রভৃতি ভেজে বা কসে নিয়ে মাটির হাড়িতে সিদ্ধ করতে দেওয়া 
উচিত। লোহার তৈরী এক রকম চ্যাটালো৷ অল্প কান! উচু কড়া পাওয়া 
যাঁয়। চপ, কাটলেট, ঞিলিপিঃ প্রভৃতি ভাজার পক্ষে এই কড়া খুব গ্রশস্ত। 
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(ঘ) ললাল্রক্ষোন্স- আটা ময়দা! ছানি গ্রভৃতি মাথতে বা ঠাসতে 
হলে কাঠের বাঁরকোস ব্যবহার করবে। লোহার বারকোসও মন্দ নয়ঃ কিন্তু 
ব্যবহারের পর জল মুছে ও গায়ে তেল মাখিয়ে না রাখলে মরচে ধরে। 
পিতলের তৈরী বারকোসকে পল্লী বলে। 

(উ) চাটর- রুটির পক্ষে লোহার চাটুই ভাল । চাটু কখন পাতিল! 
কিনবে নাঃ লোহার তৈরী পুরু সুরু চাটুতে রুটি ভাল হয়। 

(চ) চান্কি হেল্ুশ-কাঠের বা পাথরের ভাল। সিমেণ্ট 
জমিয়ে আজকাল একপ্রকার চাঁকি বেলুনের চলন হয়েছে । 

(ছ) স্স্শ্যান্ন সৌথীন খাবার তৈরীর পক্ষে সস্প্যনি 
সব চেয়ে ভাল। পিতলের পাত্র মিষ্টি খাবার তৈরীর পক্ষে বেশ 
গ্রশস্ত | 

(জ) ্কুড়া-ভাঁজা, ঝোল, অন্থল প্রভৃতি নানারকম রাঙ্গাতেই 
কড়ার প্রয়ৌজন হয়ে থাকে । লোহা, পিতল, এলুমিনিয়ম এই তিন 
প্রকার ধাতু-নির্মিত কড়া সাধারণতঃ ব্যবহৃত হয়। যে কড়ার দুপাশে 
দুটি আংটা থাঁকে না, তাঁকে “ভডইই* বলে। পেটা লোহার কড়াই ভাল। 
অনেক দিন টে'কে,আঁর ভাল করে নিতা মাঁজলে রূপার মত ঝকঝক করে। 
হাঁড়ি ও সসপেনের ব্যাপারে পাত্রের গুণাগুণ সম্বন্ধে যা বলেছি, কড়ার 
সম্বন্ধেও সেগুলে৷ ধরে নেবে। পেটা লোহার কড়াকেই রান্নার ব্যাপারে 
নির্বিচারে গ্রহণ করবে। 

(ঝ) আখঝল্তি- লুচি কটুরি নিমকি প্রভৃতি ভাজা-ভুজির খাবার 
তৈরী করতে ঝাঁঝরির দরকার হয়। তার কারণ, ঝাঁঝরি করে ভাজা 
জিনিস তুলে নেবার সময় তার তলার ছিদগুলি দিয়ে ঘি বাঁ তেল পাত্রে 
ঝরিয়ে ফেলা চলে । 

(ঞ) হাভা শু খ্ুভ্ি রানার ব্যাপারে এছুটি জিনিসও খুব 
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দরকারী। খুত্তির সাহায্যে ভাজা-তুজি ও ব্যঞ্জন নাঁড়া-চাঁড়া করতে হয়। 
হাতার সাহায্যে ব্যঞজনা্দি পাত্র থেকে তুলে ঢালাঁটুলি বা পরিবেশন করা 
চলে। ডাল, পরমান্ন প্রভৃতি পাঁক করবার সময় নাড়াচাড়ার জন্ত হাতা 
ব্যবহার করতে হয়। 

(ট) ০ভী, সখডীশী-উনান থেকে হীড়ি নামাবার সময় 
বেড়ীর দরকার হয়। সড়াণী, সব কাজেই লাঁগে। ছোট, মাঁঝাঁরি, বড় 
তিন রকম সঁখড়াণী রান্নীর সময় কাছে রাঁথা চাই। বেশী ভারি ও বড়সড় 
পাত্র নামাবার সময় বড় সঁঁড়াণী, মাঝারি পাত্র নামাতে মাঝারী? আর 
ছোট খাটো পাত্র নামাতে ছো'টি আকারের সাড়াশী ব্যবহার কর! উচিত। 
কোন কিছু পাত্র উনাঁন থেকে নাঁমাবার সময় কদীচ আঁচলের খুঁট দিয়ে 
চেপে নামাবাঁর চেষ্টা করবে না। এই অভ্যাসটি অত্যন্ত খারাপ ও 
বিপজ্জনক । পাত্র থেকে জিনিসপত্র তোলার সম্বন্ধেও এই কথা নল! চলে-_ 
হাত দিয়ে কিছু তুলবে না হাতা বা চামচ বাবহাঁর করবে। 

(ঠ) ভালেব্র কীউা-_ডাঁল সিদ্ধ হয়ে এলে এই জিনিসটি সে 
স্ময় পাত্রের মধ্যে ঘন ঘন ঘুরিয়ে বা নেড়ে-চেড়ে দিলে পাত্রের সমস্ত ডাল 
বেশ মিশে থকথকে হয়। 

(ড) এর চন্নি_ চালের কুঁড়ো ধুয়ে বার করে চালগুলিকে পরিস্কার 
করতে ধুচুনির দরকার হয়। 

(ঢ) ভ্ডাড়- সন্দেশ ও অন্ঠান্য মিষ্টান্ন তৈরী করতে এর প্রয়োজন 
হয়। ছানা, ক্ষীর চিনির সঙ্গে পাঁক করবার সময় তাড় অপরিহার্য । 
এ জিনিসটি কাঁঠের তৈরী, মুখের দিকটা! চ্যাঁটালো আর পুরু। খুস্তির 
মত পাতলা নয়। 

(৭) ্রীষ্টাল্র-_-তার দিয়ে তৈরী; পাঁউরুটি টোষ্ট করতে কিন্বা 
পাঁপড় পুড়িয়ে নেবার পক্ষে এই জিনিসটির প্রয়োজন হয়। 
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(ত) (্কুউনিল- চায়ের জল গরম করবার পক্ষে কেটুলিই প্রশস্ত। 

(থ) চিল্মউী- রুটি চাটুতে সকার পর আগুনের তবাচে পুড়িয়ে 
নেবার সময় চিমটার প্রয়োজন হয়। আগুনে ফেলে কিছু পোড়াতে দিলে 
চিমটার সাহায্যেই সহজে তোলা যাঁয়। 

(দ) ছাম্চ্ু__-সাড়াশী যেমন তিন রকম আকারের রাখা উচিত, 
চামচেও তেমনি তিন রকম রান্নার সময় হাতের কাঁছে রাখা আবশ্যক | 
প্রথম প্রথম__আন্দীজ ঠিক মত ন! হওয়া! পধ্যন্ত__নূন মশল! চিনি প্রভৃতি 
চামচে করে মেপে দেওয়াই ভাল। চায়ের চামচ বলতে য! বোঝায়-_ 
সেই চাঁমচই মাপের সময় নেওয়া চাই । এইটিই ছোট চামচ। এর চেয়ে 
কিছু বড়_-অর্থাৎ মাঝারি চামচ-ডিম ও মশলা প্রভৃতি মেশাতে 
প্রয়োজন হয়। বড় চামচ বেশী রকমের জিনিস মেশাতে বা পরিবেশন 
করতে কাজে লাগে। 

(ধ) স্পলা।--তেল ঘি আঁধার থেকে নিয়ে পাক-পাত্রে দেবার সময় 
এই জিনিসটি কাজে লাগে। এরও তিন রকম আকারের তিনটি--ছোট 
বড় মাঝারি- রান্না ঘরে রাখা! উচিত। 

(ন) এ্টি--শাক-সক্ি, তরকারী, মাছ প্রভৃতি কেটে বন্ধনের 
উপযোগী করতে কাজে লাগে। বঁটি জিনিসটি রান্নাঘরের একটি 
প্রধান তৈজস। 

(প) লুল্লতলী-নারিকেল কোরার পক্ষে এটি অপরিহাধ্য । 
এর সাহায্যে মাল! থেকে ঝুন! নারিকেল মহজে পরিষ্কার করে কুরে নেওয়া 
যায়। আর এক রকমের চৌকো! কুরুণী পাওয়া! যায়-_তার সাহায্যে লি 
ও কুমড়া কুরে নেওয়া চলে। দু রকম কুরুণীই রান্নাঘরে রাখা উচিত। , 

(ফ) ছুল্লিঃ অ্রাটীনিন_-হোটেলে থাবার-টেবিলে যে রকম লব! 
ছুরি দ্বেওয়া হয়, সেই রকম ছুরি একথানি বাম্নীঘরে থাক! চাই। সরু 
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বাটালি একথানি থাকলে ঝুনা! নারিকেল মালা থেকে সহজে ইচ্ছ! মত 
সরু মোটা আকারে ফালি ফালি করে কেটে নেওয়! চলে। অবশ্য, 
ছুরি বা কাটারি দিয়েও এ কাজ করা যায়, কিন্তু বাটালিতেই 
সুবিধা বেশী। 

(ব) শ্শিল ও ্নোড়া--মসল! বাটার জন্য দরকার হয়। 

(ভ) হামানদিস্তা-হাতের কাছে এ জিনিসটিও ব্রাখা চাই। 
ছোট খাটো কাজে সর্ধদা দরকারে আসে। গরম মশসা, জিরে 
মরিচ, এমনি আরো অনেক কিছু তাড়াতাড়ি ভেঙ্গে নেবার পক্ষে এটি 
খুব দরকারী । 

(ম) যীভা যদিও সহরে আজকাল এর পাঠ উঠে গেছে, 
কিন্তু রা্নাঘরের এটিও একটা দরকারী তৈজম। ডাল কড়াই ভেঙ্গে 
বা গুড়িয়ে নেওয়ার কাজ এতে চলে। ভারি ধাতায় গম পর্য্ত্ত 
পেশ। যায়। 

(য) ক্ুললা ও চোল্সুন্ি-_ডাল কড়াই চাল ও বাটনা-মশলা 
ঝেড়ে নিতে কুলার দরকার হয়। বেতের বড় ছি'দওয়ালা চালুনি দিয়ে 
থই বাছ চলে। তারের মিহি চাঁলুনি আটা চালার কাজে প্রশস্ত। 
রান্নাঘরে এই দুটি জিনিসও রাখা উচিত। 

€২) ল্রক্ন-ন্জ্র লা ভন্নান্ন--কোন কারখান। চালাতে হ'লে 
প্রথমেই যেমন মেসিন বা চালাবা'র যন্ত্রটির যোগাড় করতে হয় আগে, রেল 
পথে সারিবদ্ধ গাঁড়ীগুলিকে যেমন শক্তিশালী ইঞ্জিন টেনে নিয়ে যায়, তেমনি 
রান্নার ব্যাপারে আগেই আবশ্ক হয় রন্ধন-যন্ত্র বা উনমানটির। আদিকাঁলে 
আগুন সৃষ্টি হবাঁর সঙ্গে সঙ্গেই যে এই উনানের আবিষ্কার হয়েছিল তা নয়, 
অগ্নি উৎপাদনের প্রণালী উদ্ভাবিত হলে প্রথমেই তাকে আহারের কাজে 
পরে যাগ-যজ্ঞের কাজে লাগানে। হয়। অর্থাৎ গাছের ডাল-পাঁল। পাতার 
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সাহায্যে আগুন জ্বেলে, সেই আগুনে গাছের মূল, মাছ, মাংস পুড়িয়ে 
খাবার রীতি গ্রথমে চালু হয় । কোন পাক-যন্ত্র বা উনাঁনের পাট সে সময় 
ছিল ন1। ক্রমে ক্রমে মানুষের উদ্ভাবনী শক্তি বাড়তে থাকে ৷ ফলে মাটিতে 
গর্ত খু'ড়ে, অথবা পাথরের মাঝখানে আগুন রেখে পোঁড়ার কাঁজটি আরও 
একটু ভাঁল রকমে সমাধ! করবাঁর ব্যবস্থা হয়। তার পরের পরিকল্পনা 
আরও উন্নত হবাঁর ফলেই পাঁক-ন্ত্র বা উনানের উৎপত্তি । কালক্রমে এই 
উনানের উন্নতি আরে! কত ভাবেই আমর দেখছি। কত উন্নত প্রণলীর 
লোহার উনান, ষ্টোভ, ইকমিক-কুকাঁর প্রভৃতি আবিষ্কৃত হয়ে রন্ধন-কাঁধ্যে 
আমাদের স্থযোগ সুবিধার উপায় করে দিয়েছে । 
কারো কারে! মতে, প্রথমে যজ্ঞের কার্যোই অগ্রিকে বাবহার করা হয় 
এবং যজ্জে অগ্নি রক্ষার আধার নিন্মীণের পরিকল্পনা থেকেই পাক-যন্ত্র বা 
উনানের উৎপত্তি হয়। আবার অনেকের মতে, মেয়েরাই প্রথমে রন্ধন 
কার্যের সুবিধার জন্য পাঁক-যন্ত্রে অগ্নিকে নিয়ন্ত্রিত করবার কৌশলটি 
আবিষ্কার করেন পরে খষির! তাঁরই অনুকরণে যঙ্ঞকুণ্ড রচনা! করেন। 
পাথরের কয়লা প্রচলনের আগে কাঠের জালে যখন বান্স-বান্নার কাজ 
নির্বাহ হতে, তখন মাটি খুঁড়ে উনান তৈরী করার ব্যবস্থা ছিল। সামনের 
দিকে ভাঙ্গা কল্সি বা হাঁড়ির গলার দিকটা মাটির সঙ্গে লেপে এমন ভাবে 
«ঝি'ক” তৈরী কর! হত যে, তার নীচের ফাকটুকু দিয়ে কাঠ দেওয়! যেত, 
আর সেই কাঠ পুড়ে উনানের ভিতরে তলার গর্তে গিয়ে পড়ত। এই 
জাতীয় উনানে এক সঙ্গে ছুই রকম খা্ রান্নার জন্য গায়ে গায়ে মিশিয়ে 
এমন কৌশলে জোড়! উনান করা হত যে. তাদের সামনের দিকে কাঠ 
দেবার গর্ত থাকত একটি, কিন্তু সেই গর্তে কাঁঠ দিয়ে ছুদিকে ঠেলে দিলে 
ছুট! উন্ানেই সমান আচ পেত। এর নাম হচ্ছে দৌপাঁক! উনান। 
ভোঁজের সময় এক সঙ্গে বেণী রান্নার প্রয়োজন হলে, মাটিতে ল্বালঙি 
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বুহৎ গর্ত খুঁড়ে তার দু'পাশে বড় বড় তোলে হাঁড়ি রাখবার মত ইট বা 
মাটির শক্ত ঝিক করে যে বিরাঁট উনান তৈরী হত, তার নাম হচ্ছে-_ 
ণবান'। এক সঙ্গে আট দশটি বড় বড় হাড়ি এই বানে বসিয়ে ভাত ডাল 
তরকারি প্রভৃতি শীদ্র ও সহজে পাঁক করা চলত । এর ছুই মুখে বড় বড় 
ছুটি গর্ত থাকায় কাঠ দেবার অন্ুুবিধা হত না। এ সব ব্যবস্থা অবশ্য 
গাড়া্গীয়েই চলত, আর এখন পর্য্স্ত অনেক স্কানে চলে। সহরে মাটির 
অভাব থাকায় মাটির উনাঁন ইট দিয়েই সেকালে তৈরী করা হত। প্রথমে 
রাম্নীঘরে একট জায়গা ঠিক করে ইট আর মাটির সাহায্যে ্ ভাবে 
কাঠের উনান তৈরী করা হত। 

কিন্ত পাথুরে কয়লা কাঠের স্থানে জালানিরূপে ব্যবহৃত হইবার সঙ্গে 
সঙ্গে কাঠের উনানের পাট প্রায়ই উঠে গিয়েছে, এখন ঘরে ঘরে কয়লার 
উন্নানই পাক-ন্ত্ররূপে চালু হয়েছে । 

শল্ীন্ন সাভ। শ্িল্ষা-পিকনিক পাটির শিক্ষযিত্রীরা উনান 
তৈরীর নির্দেশ শুধু মুখে মুখে দিয়েই নিশ্চিন্ত নহেন। প্রত্যেক পিকনিকের 
সময় দলের মেয়েগুলিকে উনান তৈরী শিক্ষ! দেওয়া হয়। মেয়েদের 
দিয়ে কেমন করে উনান তৈরী করানো হয় তার একটা দৃষ্টান্ত এখানে 
দিচ্ছি, তাহলেই তোমরা বুঝতে পারবে-_-পিকনিকের আনন্দটি তারা 
কেমন পরিপূর্ণভাবে উপভোগ করে । 

সেদিন বনলতা! দেবী তাঁর দলের চোদ্দটি মেয়েকে নিয়ে পিকনিক 
করতে এসেছেন দক্ষিণেশ্বরের বাগানে । আগেই বলেছি, বনলতা দেবী 
এম-এ পড়েন। তার বাবা কলকাতা বিশ্ববিষ্ঠালয়ের একজন নামকরা! 
অধ্যাপক | সংসারটি তার খুব বড় না! হলেও ছুই বেলায় প্রায় কুড়িজন 
লোকের রান্না-বান্নার ব্যবস্থা হয়ে থাকে। কিন্তু বনমাল! দেবী একাই 
রান্না ঘরের ভারটি নিজের হাতে রেখেছেন-_-বখন তিনি প্রবেশিক! 


২৫ মেয়েদের পিকনিক 


পরীক্ষায় প্রথম বিভাগে উত্তীর্ণ হন তখন থেকে । ছোট ছোট ভাই বোন 
ভাগণী-_এরাও রান্নার কাজে বনমালা দেবীর সহায়, রান্নার ব্যাপারে' 
এরাও এমনভাবে তৈরী হয়ে উঠেছে বনমাল! দেবীর শিক্ষায় ষে, কোন দিন' 
কোন কারণে প্রয়োজন হলে এরাও মিলে মিশে রান্নার বাপারটি বেশ 
সহজ আর শ্বচ্ছন্দভাঁবেই চালিয়ে নিতে পারে। বুঝতেই পারছ, নিজের 
আর বাড়ীর ছোটদের আদর্শ দেখিয়ে বনবাল! দেবী পাড়ার সকলের 
চৌখগুলি কেমন খুলে দিয়েছেন। তাই, ছেলেবেলা থেকেই রান! বিদ্যায় 
হাতি-খড়ি দিয়ে হাতে কলমে এই শ্রেষ্ট বিদ্ভাটি যাতে শিখতে পারে, আর 
সেই মঙ্গে গৃহস্থালীর কাজেও পু! হয়--এই উদ্দেশ্তে পাড়ায় যে কটি 
কিশোরী আছে-_-প্রত্যেকেই বনমাঁলা দেবীর পিকনিক পার্টিতে অর্থাৎ 
রান্নার টোলে যোগ দিয়েছে । তাদের অভিভাবকরাও নিশ্চিন্ত হয়েছেন । 

রক্ষিণেশ্বরের নাম তোঁমরা নিশ্চয়ই গুনেছ। কলিকাতা জান- 
বাজারের পুণ্যশীল! রাণী রাসমণি লক্ষ লক্ষ টকা খরচ করে এই দেবালয় ও 
উদ্যান তৈরী করান । ঠাকুর শ্রীরামকৃষ্ণদেব এই আশ্রমে সাধনায় সিদ্ধি- 
লীভ করে পরমহংদ হন। মহামানব বিবেকানন্দও এইথানে ঠাকুর 
শ্রীরামকৃষ্ণের কাছে শিক্ষালাভ করে তারই নির্দেশে জীব-কল্যাণকল্পে 
ব্রতী হন। এই জন্ঠই অনেক ভেবে-চিন্তে পিকনিক পার্টির মেয়ের! স্থির 
করেন-__মহাপুরুষদের স্থতি-ঘেরা দক্ষিণেশ্বরের এই সিদ্ধ উদ্যানেই 
কিশোরীদের শিক্ষার হাতে-খড়ি দেওয়া হবে। এর পর, এই ধরণের 
নামকরা! আর অতীতের স্থৃতি-ভর! পবিত্র উদ্ভাঁনগুলিতে পিকনিক ঝ! চড়ি- 
ভাতির আয়োজন পাল! করে চলবে। ভেবে-চিন্তে তীর! ঘা স্থির করে- 
ছিলেন, সেই ভাবেই কাঁজ চলে আসছে--এ সব কথা! গোড়াতেই বলেছি । 
এখন কি ভাবে পিকনিকের সঙ্গে শিক্ষা চলে, বনমাঁল৷ দেবীর ব্যবস্থাটিই 
ৃষ্টান্তের মত বলা হচ্ছে। 


মেয়েদের পিকনিক ২৬ 


গঙ্গার ধারে দক্ষিণেশ্বরের অপূর্ব দেবালয় এবং তাঁকে পরিবেষ্টন করে 
সুবৃহৎ বাগানটি যেন ছবির. 'মত শোভা পাচ্ছে । একশ” বিঘা! জমির 
উপর রাঁণী রাসমণির এই বিরাট কীন্তি তাঁকে অমর করে রেখেছে । 
মন্দিরের উত্তর দিকে প্রকাণ্ড আমবাঁগাঁন ; গাছের পর গাছের সারি, 
ডাঁলে ভালে পাতায় পাতায় মিশে ক্রমশই এগিয়ে চলেছে সীমানা পর্য্ন্ত। 
এই সব গাছের ওলাগুলি তপোবনের আশ্রমের মতই প্রি্ধ, সুন্দর। 
শান্তিময় । বনমাল! দেবীর সতর্ক তত্বাবধানে মেয়েগুলি গঙ্গায় স্নান সেরে, 
পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন হয়ে, এইদিকের একটি নির্জন স্থান তাঁদের পিকনিকের 
জন্য বেছে নিয়েছে । স্থানটি মেয়েরাই ঝট দিয়ে, জল ছিটিয়ে পরিষ্কার 
করে ফেলেছে। বনমা'ল! দেবীর কড়া আদেশ, নিজের হাতেই সব কাঁজ কর! 
চাই; ঝট দেওয়া থেকে, জল তোলা, বাঁটনা বাটা, উনান তৈরী করা, 
উনান ধরান, বান্না চাপান, মসলা দেওয়া নাঁড়া-চাড়া, নামানো, পরিবেশন 
করা__অর্থাৎপিকনিকেরযা কিছু, সবই করবে ছাত্রীর! নিজের হাঁতে। অবস্থ 
কাছে বসে বনমাল! দেবী বলে দেবেন--কেমন করে কোন্‌ কাজটি করতে হয়। 

পিকনিকের তাঁলিকাঁয় স্থির কর! হয়েছে-_ছাঁত্রীর। নিজের হাতে 
উনান তৈরী করবে। সেই উনানেই হবে চড়িভাতি। 

বর্দিও বালতীর উপর হৈয়ারী উনাঁন একটি সঙ্গে এসেছে, তবুও 
কেমন করে উনান তৈরী করা হয় সেটি শিখাবার জন্য বাগানে ছুটি উনান 
তৈরী করে রান্ন! চড়ান হবে স্থির হয়েছে । 

ছোট একখানি চৌকির উপর বসে বনমাঁলা দেবী মেয়েদের হাত 
দিয়েই উনীন তৈরী করাতে লাঁগলেন। গঙ্গার পাড় থেকেই নরম মাটি 
একটি ঝুড়িতে ভরে তুলে আনা হয়েছে । খানকতক ইট, ছোঁট ছোট 
লোহার শিকঃ ঝিক দেবার জন্তে একটা ভঙ্গ! কলসীর গলার দিকটা, 
আর কিছু গোবর এনে গুছিয়ে রাখা হয়েছে । 


১৭ মেয়েদের পিকনিক 


গঙ্গার পাঁড় থেকে যে মাটি আনা হয়েছে-_সেটা এঁটেল বলে তার 
সঙ্গে বাগানের কিছু ঝুরো মাটি মিশিয়ে জল দিয়ে মেখে দৌঁয়াশ করে 
নেওয়া হয়েছে । কেন না_-দৌয়াশ মাটিতেই উনান ভাল তৈরী হয়। 
যে মাটী এটেল বা খুব মাঠা,আঠা নয়, আবার বালির মতন একবারে 
এলো নয়--জলে মেখে ইটের গায়ে লেপে দেওয়া যাঁয়--তাঁকেই বলে 
গ্লো-আীশ মাটী। 

ক্াঁলিক্র ব্উন্নীন্ন-_-এবার বনমাঁল1 দেবী দলের মধ্যে বয়সে বড় 
আর শক্ত সামর্থ্য মেয়ে মীনাকে জিজ্ঞাসা! করলেন_জমির উপরে কাঠের 
উনান তৈরী করতে হলে আগে কি করা চাই--মীনা? 

মীনা বলল-_মাঁটা খু'ড়তে হবে আগে। 

বনমাল৷ দেবী তখন ছোট শাঁবলটি এগিয়ে দিয়ে বললেন---বেশ+ তুমিই 
তাহলে উনানের মাঁটা খু'ড়ে ফেল। 

শাবলটা হাতে নিয়ে মীনা জিজ্ঞাসা করল-_গর্তটি কি রকম কর্রে 
খুলব ? 

বনমাঁলা দেবী বললেন__এমন 'আন্দীজে গর্ত খুলতে হবে, উনানের 
মুখ দিয়ে কাঠগুলি দিলে, সেগুলি পুড়ে গর্তে পড়বে অথচ গর্তটি একবারে 
ভরে যাবে না; আবার খুব বেশী গতীরও ন! হয়, কেন না তা! হলে আচ 
নীচে নেমে যাঁবে, হাঁড়িতে জাল পাবে না। 

মীনা মাঁটীতে শাবলের ঘা দিতেই বনমাঁল! দেবী বলে উঠলেন -উনাঁনের 
মুখ যেখানে হবে, সেখানটি গড়ানে হওয়া চাহ। এখন বল ত উন্ানের 
মুখ কোন দিকে করবার নিয়ম? 

মীনা মেয়েটি খুব বুদ্ধিমতী, আর গৃহস্থালীর কাঁজও কিছু কিছু এরই 
মধ্যে শিখে ফেলেছে । তখনই উত্তর করল-_পৃবদ্দিকেই উনানের মুখ 
থাকে । আমাদের বাঁড়ীতেও তাই আছে। 


মেয়েদের পিকনিক ২৮ 


বনমাল! দেবী বললেন-_ঠিকই বলেছ তুমি। তব এখাঁনে আমর! 
পশ্চিম মুখ করেই উনাঁন গড়ব, কেননা হওয়াটা আজ পূবদিক দিয়েই 
বইছে। পুবে মুখ হলে জোরে হাওয়া লাগবে আগুনে; তাই পশ্চিম দিকে 
উনানের মুখ রাখতে বলছি। 

রেখা নামে দলের একটি ছাত্রী বলে উঠল-_-পশ্চিম দিকে কি উনানের 
মুখ করতে আছে? 

বনমাল! দেবীকে কথাটির উত্তর দিতে হল নাঃ অপর্ণা নামে আর একটি 
ছাত্রী বিজ্ঞের মত মুখভঙ্গী করে বলল- হ্থ্যা, পশ্চিম দিকেও উনানের মুখ 
হয়, আমাদের বাড়ীতে উনানের মুখ পশ্চিম দিকেই । 

রেবা নামে আর একটি মেয়ে বলল-_-খালি উত্তর আর দক্ষিণ মুখো 
উন্ধন করতে নেই, নয় বন দি? 

বনমাল। দেবী সম্পর্কে এই দলের অধিকাংশ মেয়ের দিদ্ি। মাথা নেড়ে 
কথাটায় সাধ দিয়ে তিনি জানালেন_ স্থ্যা, তুমি ঠিক বনেছ। 

রেখ! এবার জিজ্ঞাসা করল-_ উত্তর দক্ষিণে উনানের মুখ করলে কি' 
দোষ হয় বন দি? 

বনমাল। দেবী বললেন কতকগুলি প্রথা পুরাঁকা'ল থেকেই আমাদের 
সমাজে এমনি চলে আসছে, আমাদের গুরুজনেরা সেগুলো মেনে 
এসেছেন; কাজেই আমাদেরও উচিত মেনে চলা । তবে যে-সব প্রথার 
মধ্যে দোষ আছে, সেগুলোর সংস্কার করা আবশ্যক, তাতে সমাজের 
মঙগলই হবে । কিন্তু যে-সব প্রথার মধ্যে দোষ কিছু দেখ! যাঁয় না-_অথচ 
বরাবর চলে আসছে, মানতে ক্ষতি ত কিছু নেই। এই ধরনা__শোবার 
বেলায় আমাদের গুরুজনরা সাবধান করে দেন--উত্তর আর পশ্চিম দিকে 
মাথা করে যেন না শুই। কিন্তু তলিয়ে বুঝলে জানা! যাবে যে পুব-পশ্চিমে 
আর উত্তর-দক্ষিণে বাতাস বেশীর ভাগই জোরে বয়। জোর বাতাসে 


২৯ মেয়েদের পিকনিক 


আগুনের আচ উঠতে বাধা পায়। আবার জোর-বাঁতাসে শোয়াও ঠিক 
নয়। এমনি এক একটা বার বা তিথিতে কোঁন কোঁন জিনিস খেতে 
নিষেধ আছে। তেমনি উনানের সম্বন্ধেও এই কথা চলে আসছে বরাবর । 
আমাদের পূর্ববপুরুষরা প্রত্যেক বিষয়টির সঙ্গে স্বাস্থ্যের সম্বন্ধ হিসাঁব করেই 
এই সব নিয়ম কাম্থন করেছিলেন। তলিয়ে বুঝতে বসলে দেখতে পাঁবে-_ 
সত্যিই কথাগুলির দাম আছে। 

বনমাল! দেবীর নির্দেশ মত, মীন! সাঁবল দিয়ে উনাঁনের উপযোগী করে 
গর্তটি খু'ড়ে ফেলল । তাঁর পর তিন দিকে ইট পেতে মাঁটা দিয়ে উঠু করে 
ভাঙ্গা কলসীর মুখটি নীচের দিকে এমন ভাঁবে বসিয়ে মাটা লেপে দিল যে 
সেই জায়গাটি গর্ভের মতই দেখতে হল। এই গর্তে কাঠ দিলে ভিতরে গিয়ে 
পড়বে। তাঁর পর উপরে মাটী দিয়ে টিপির মত করে তিনটি বিঁক বাকোঁণা 
এমনভাবে তুলল যে তার উপরে হাঁড়ি বা কড়া বেশ সমান হয়ে বসে_ 
না নড়ে। নীচের মুখটিও গোঁময়-মাটার প্রলেপ দিয়ে এমন করে তৈরী 
করল যে কাঠগুলি তাঁর ভিতরে খুব সহজে দেওয়া যায় আর জবললা'র 
পরে আঙগরাগুলে! ঝরে নীচে পড়ে যাঁয়। 

বনমালা দেবী বললেন__কাঠের উনান তৈরী করে সগ্য মগ্য তাঁতে রাম 
চাপানো ঠিক নয়; তিন চাঁর দিন পরে বেশ শুখিয়ে গেলে তাঁর পর সে 
উনান ব্যবহার করা উচিত। সগ্য সগ্য বাবহার করতে হলে খুঁটে আর 
তুঁষের মৃছু আচে উনান তাতিয়ে বা শুখিয়ে নিতে হয়। মীনা তুমি হাত 
ধুয়ে ফেল ; আর রেবা, তুমি এঁ ধাম! থেকে তূঁষ আর খুঁটে নিয়ে উনানটি 
ধরিয়ে দাও, গুথিয়ে উঠুক । 

রেখ জিজ্ঞাসা করিল-_আঁ্ছা) বনি, ধরুন আমাদের বাড়ীতে এমনি 
একট! কাঠের উনান যদি করবার দরকার হয়, কি করে সেখানে করব? 
এ রকম মাটি ত পাব না-_আঁগাঁগোড়া যে সব সিমেপ্ট করা? 
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বনমালা দেবী বললেন-_তাঁরও উপায় আছেঃ ইট পেতে সেখানে 
কাঠের উনীন গড়তে হবে । বেশ, সেটাও দেখিয়ে দিচ্ছি। তুমিই লেগে 
বাঁও-পাঁকা ঘরে কাঠের উনান কি করে পাত! যাঁয়। তোমাকে দিয়েই 
তৈরী কর! বাক। 

আচলটি কোমরে জড়িয়ে রেখা তৈরী হয়ে দীড়াল। বনমাল৷ দেবী 
উনান গড়বার জায়গাটুকু চিহিত করে দিয়ে বললেন_মনে কর এইটুকু 
জায়গা সানেরঃ এখানে মাটি খোঁড়! যাবে না । অথচ এমন ভাবে একটি 
উনান পাতিতে হবে যে, এ উনানটির মতই কাঠের জালে তাতে রান্না 
চলবে । এখন, প্রথমে সামনের দিকটি খালি রেখে তিন পাশে তিন খানি 
ইট পাত; এইবার এ পাত ইটে কাদার প্রলেপ মাখিয়ে উপরি উপরি 
আরো! দু'থান! করে ইট বসাঁও, আর সামনের দিকে_ যেখানে মুখ, নীচট! 
ধক রেখে উপরে একখানা ইট বসিয়ে দাও-_-তলাঁটা ঠিক গর্তের মত 
দেখাবে। হ্যা--তলার এ গর্ত দিয়ে কাঠ যোগান দিতে হবে। এখন মীন! 
যেমন এ উনানটির ঝিঁক তুলে লেপে দিলে তেমনি করে লেপে ঠিক করে 
দীও। তবে এ-উনানে বিঁকের জন্তে আর কলসীর কাঁনাঁর দরকার নেই। 

দেখতে দেখতে ইট মাটির সাহায্যে পাকা ঘরে পাতবার উপযোগী আর 
একটি কাঠের জালের উনান তৈরী হয়ে গেল। বনমাল! দেবীর নির্দেশ- 
মত মাঁটার পলস্তার! দ্দিয়ে উনানটিকে সুশ্রী করা হল। 

-ু্সজনাল্র ভন্মান্ম :-এর পর অপর্ণা নামে মেয়েটির পানে 
তাকিয়ে বনমাল! দেবী বললেন--অপর্ণা, আজ তোমাকেই কয়লার উনান্‌ 
পাতিতে হবে। 

কথার সঙ্গে সঙ্গেই আঁচলটি কোমরে জড়িয়ে অপর্ণা হাসিমুখে উঠে 
দাড়াল। বনমালা দেবী জিজ্ঞাসা করলেন--কয়লার উনান পাততে হলে 
কি কি চাই অপর্ণা? 
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অপর্ণা হাঁসি মুখে উত্তর করল--ইট, মাঁটা আর লোহার শিক। 

বনমল! দেবী পুনরায় প্রশ্ন করলেন-_কাঁজ সুরু করবে কি ভাবে? 

অপর্ণ৷ বলল--মাটীগুলি বেছে থোল! কাকর ফেলে দিয়ে জলে ভিজিয়ে 
রাঁথতে হবে ; বেশ ভিজে কাই কাই মতন হলে হাতের কাছে বাঁখতে 
হবে তুলে-- 

বনমাল! দেবী হাসতে হাঁসতে বললেন--তাহলে ভেজা মাটী হাতের 
কাছে তুলে নাও আর কাজ তোমার সুর করে দাও । এই জায়গাটিতে 
উনান পাঁতিতে হবে ।--বলেই তিনি বে জায়গাটি দেখিয়ে দিলেন,তার আধ 
হাত পিছনে ছিল প্রকাণ্ড একটা আম গাছের গুঁড়ি। 

কয়লার উনান পাততে হলে প্রথমে দুখানি আন্ত ইট জমির উপরে 
পাততে হয়। চিহ্নিত জায়গাঁটিতে ইট ছুখাঁনি অপণ্ণ পাততেই দনমালা! 
দেবী প্রশ্ন করলেন-_আচ্ছাঃ বল ত-_এত জমি পড়ে থাকতে আমি এই 
আমগাঁছটি ঘেসে উনান পাঁতবাঁর জায়গা চিহ্নিত করে দিলুম কেন? 

অপর্ণা তৎক্ষণাৎ কথাটার উত্তর করল-_ঘরের মাঝখানে উনান পাতা 
উচিত নয়, পূব বা পশ্চিম কোন্‌ দিকে মুখ হবে সেটি ঠিক রেখে__ঘরের' 
দেওয়াল থেকে আধ হাত তফাতে উনান পাততে হয় । এট! ত আর ঘর 
নয়, তাই এঁ গাছটাকেই আপনি দেওয়াল ধরে নিয়েছেন। 

বনমাঁী দেবী প্রসন্ন মুখে বললেন_-ঠিক বলেছ তুমি অপর্ণ। ;তোমরাও 
সকলে উনাঁন পাতবার সময় এই কথাগুলো! মনে রাঁখবে। ঘরের দেওয়ালের 
দিকে খানিকটা ফাক রেখে উনান পাতবে । 

নির্দিষ্ট স্থানটির উপর অপর্ণা পাশাপাশি দুইথানি আন্ত ইট সমান করে 
পাঁততেই বনমাঁল! দেবী বললেন--এখন এ ইট দুখাঁনির উপর কিছু ভিজে 
মাঁটী পুরু আর সমাঁন করে লেপে দাও । হ্র্যা--এবার মাঝখানটি ফ্লাক 
রেখে দু-পাশে এক একখান! করে আন্ত ইট ড় করিয়ে দাও-_ 
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অপর্ণা তখন পাত ইটছু”খানাঁর ছুর্দিকের কিনার ঘে'সে এক একখানি 
ইট ধ্ীড় করিয়ে দিতেছিল ; কিন্তু বনমালা দেবী বাধা দিয়ে বললেন-_উন্থ, 
অত ধার ঘে'সিয়ে নয়, দাঁড় করানে! এ ইটের মাথায় লোহার শিক পাঁততে 
হবে, তার স্ুুবিধের জন্য--দু'পাশে আঙ্গুল দুই জায়গা ছেড়ে ইট ছুথান! 
ধাড় করিয়ে দাও । 

কথাটা বুঝতে পেরে অপর্ণা তাই করল; পাতা ইটের উপর মাঁটা-ভরা 
বেদীটির দুই দ্রিকে দুই আঙুল পরিমিত স্থান ছেড়ে দিয়ে একখানি করে 
ইট খাড়া করে দিল। | 

বনমালা দেবী বললেন--এখন এ ইট দুখানার মাথার উপরে লোহার 
শিকগুলি সাজিয়ে দাও । 

অপর্ণা জিজ্ঞাসা করিল-কটা শিক বসাব? আর প্রত্যেক শিকটির 
মাঝে কতটুকু ফাঁক থাকবে? 

বনমালা দেবী বললেন-_-উনাঁনটি যে রকম আঁকারের হবে, সেই 
পরিমাণে শিক বসাতে হবে। এ সম্বন্ধে কতকগুলি কথা বলে দিচ্ছি 
সকলে শুনে রাখ ।-_ধর, খুব বড় একটা সংসারের জগ্ত বড় সড় উনাঁন' 
গড়তে হবে; তখন ছৃ,থানার জায়গায় চাঁরথাঁন৷ ইট পাশাপাশি পেতে, 
তাঁর ওপরে মাঁটা দিয়ে আবার চাঁরখানা এভাবে পাঁততে হবে। উনান ব্ড 
আর উচু করতে হলে-_এইভাঁবে তার ভিতটি উচু করা চাই। এই অন্গুপাতে 
এই রকম বড় উনানের ফীঁদটিও বড় হবে, কাঁজেই শিকগুলো বড় বড় আর 
সংখ্যাতেও বেণী চাই । অপর্ণা ষে উনানটি গড়ছে-_-এটি হচ্ছে গৃহস্থ 
সংসারের মাঝারী উনান। এর জন্য পাঁচটি শিকই যথেষ্ট আর লম্বায় আধ 
হাত করে হলেই চলবে । ফীক এমন আন্দাজে রাখতে হবে যে, কয়লা গুলে! 
না গলে পড়ে যায়। কুচ! কয়লাঁয় ধাঁদের রাধা অভ্যাস শিকগুলো 
সেখানে একটু অল্প ফাক করাই ভাল; তাহলে পাঁচটির জায়গায় ছ+টি 
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শিক সেখানে দিতে হবে। এ-উনানে তুমি পাঁচটি শিকই দাও অপর্ণা, 
তবে এমন হিসাব করে পর পর পাঁত--যেন ফাঁকগুলে। ছোট বড় না! হয়। 

যে-ইট ছু"খানি ছুই পাশে খাঁড়। ক'রে পাত! হয়েছিল তার মাঁথায়-_ 
ঘেমন করে ছাদের কড়ি বসায়--সেইভাবে অপর্ণা একটি একটি করে 
শিকগুলি পাঁতল। পাঁতবাঁর আগেই ইটের মাথায় কাঁদা-মাটা এক পৌঁচ 
দেওয়! ছিল; এর ফলে শিকগুলি নড় চড় হবার সম্ভাবনা রইল না1। 

পাঁচটি শিক পর' পর পাত হলে বনমা'ল! দেবী বললেন-_ছু-দিকের ইটের 
উপর যতটুকু স্থানে শিকগুলো পড়েছে, বেশ পুরু করে কাদা-মাঁটা চেপে 
চেপে দাও ।- স্ট্যা, এখন দুধারেই একখান! করে ইট এমন ভাবে পাঁত-_ 
নীচের দীড়-করাঁনে! ইট যেন ঠিক মাঝ খাঁনটিতেই থাকে। 

অপর্ণ৷ বলল-_বুঝতে পেরেছি, মাথাঁর ইটখানা এক পেশে হয়ে ন! 
বসে--নীচের পাতা ইটের মাথার সঙ্গে উপরের ইটখানির মাথাঁটি যেন 
সমান-সমান হয়__এই ত? 

বনমাঁলা দেবী বললেন-স্্যা, তুমি ঠিক বুঝেছে। তোমরাও কথাটা 
বুঝে নাও । 

দুই পাশে ইট দুইখাঁনি ঠিক মত পেতে অপর্ণা জিজ্ঞাসা করল-_এবার 
কি করব? 

বনমাল! দেবী বললেন---দেখতে পাচ্ছ ত, সামনের দ্িকট! খালি রয়েছে, 
এখন উনানের এই মুখটি গড়তে হবে। এখানে ইটও একখানা দিলে 
চলে, কিন্তু তাতে উনান হয় ভারি। পাঁতিলা টালি কিম্বা করগেট বা 
টিনের একট! পাত সামনের দিকে পেতে তার উপরে মাটা দিয়ে বিকি 
তুলে নিলেই ভাল হয় । 

রেবা বলল--শিকের সঙ্গে লোহার একটা পাতল! পাত ত এসেছে 


বন, এই থে 
৩ 
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রেবা লোহার হান্কা অথচ মজবুত পাঁতটি অপর্ণার দিকে আগাইয়া 
দিল। অপর্ণ! বলল-_এটা আছে জাঁনি। 

বনমালা দেবী বললেন-_সামনের দিকে ওটি বসিয়ে দাও; এই রকম 
পাতলা পাঁতেই উনানের বুকটি বেশ মজবুত অথচ হাঙ্কা হয়। 

উপরে পাতা ছুই দিকের ছুইখাঁনি ইটের নীচে যেখানে শিক পাতা 
আছে-_সামনের সেই দ্দিকে লোহার পাতিল! পাতখানি শিকের গায়ে গায়ে 
লাগিয়ে তাঁর ওপর মাঁটা দিয়ে ভরাট করে উপরের ইট দুইখানির সমান 
করে ফেলল অপর্ণা । নীচের দ্রিকে শুধু মুখটি খালি রইল। 

বনমাঁলা দেবী বললেন-_-দেখতে পাচ্ছ ত, মাথার উপরটা আর নীচে 
কোলের কাছে মুখটা শুধু খালি রইল। কয়লার আঁচ উঠবে উপর থেকে, 
আর হাঁওয়৷ চলাচল! করবে সামনের এই ফীঁক দিয়ে। এখন ফাঁক ছুটি 
ছেড়ে সমস্ত উনানটি বেশ করে কাদা-মাটা দিয়ে লেপে তিনটি পর্ব” তুলে 
ফেল । তাহলেই উনানটি তৈরী হয়ে গেল। 

শননানে্র হিবনি-হেনা জিজ্ঞাসা করল--উনানের উপরের এর. 
ফীঁকটিকে বুঝি ঝি'ক বলে বন” দি? 

বনগালা দেবী বলিলেন__না, ফাকটিকে বি'ক বলেনা $ উপরের এ 
ফাঁকটুকু হচ্ছে উনাঁনটির মাথা; এরই ভিতর দিয়ে ধোয়া আসে, আগুনের 
আঁচ উঠে । এখন ত দেখতে পাচ্ছ, উনানটির চারপাশ সমান রয়েছে; যদি 
এর উপরে কোন পাত্র বলাও, পাগড়ী ঝা টুগীর মতন সমস্ত মাথাটি চেপে 
বসবে__আলো! বাঁতাস যাবার রাস্তা পর্যন্ত বন্ধ হয়ে যাবে? তার ফলে 
ভিতরের আআচও নিবে যাঁবে। এই জন্তে এই ফাকটির উপরে এমন ভাবে 
মাটি দিয়ে তিনটি সমান সমান টিপি উচু করে তুলতে হবে পাক-পাত্র 
যাতে বেশ এঁটে সেঁটে বসে, আর ধী তিনটে উচু টিপির ফাক দিয়ে আলো? 
বাঁতীস চলাচল করতে পাঁরে। এই টিপিই হচ্ছে--ঝি'ক। 
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অপর্ণা বলল-র্বিক ত তিনটে হয়; সামনে ছুটি, আর 
পিছনে একটি । 

বনমাল1 দেবী বলিলেন-_হাা। তে-কাঠা দেখেছ ত, কাঠের তৈরী-_ 
জ্যামিতির ত্রিভুজের মত। এর উপরে হাড়ি কলসি বেশ বসে, সরে 
পড়েনা । উনানের ঝি'ক তিনটেও ঠিক এ তেকাটার মত। এখন তুমি 
ঝি'ক তুলে ফেল অপর্ণা । 

অপর্ণ৷ ঝি'ক তুলতে লেগে গেল। পিছন দিকে ঠিক মাঝখানটিতে 
আর সামনের দিকে দুই পাশে শক্ত করে মাথা মাটির বলের মত বসিয়ে 
টিপে টিপে কোণাগুলি উচু করে তুলে দিল। তাঁর পর পাতিল! মাঁটী দিয়ে 
আর একবার আগাগোড়া সমস্ত উনাঁনটি পলেস্তারা দিবার মত করে 
লেপে দিল। 

উন্মান্ন মজুত কক্সাক্র শ্রপান্লী-_বনমালা দেবী 
বললেন-__উনান যাতে মজবুত হয়, বেণী দিন টেকে, তার একটা প্রণালী 
তোমাদের বলছি শুনে রাখ। 

(ক) প্রথম দিন নৃতন উনানে রান্নার পব আ্বীচ নামিয়ে-_-পাতলা 
মাতগুড়ের সঙ্গে গোঁময় ও মাটী মিশিয়ে মাঝারী রকম ঘন করে উনানের 
সর্বাঙ্গে লেপে দেবে। এর পর দেখবে উনান পাথরের মত শক্ত হয়েছে। 

(খ) রান্র! শেষ হলেই উনানের আঁচ নাঁমিয়ে দেবে। পোড়া কয়লা- 
গুলো তুলে একটা পাত্রে আলাদা করে রাখবে। পরে এই কয়লাঁও কাজে 
লগবে। জল ঢেলে কদাচ আচ নেবাবে না। রান্নার পর এইভাবে 
উনানটির পাট করলে যেমন পরিস্কার পরিচ্ছন্ন থাকবে, তেমনি অনেকদিন 
পর্যন্ত টিকবে । উনান হচ্ছে আমাদের রান্নাঘরের যগ্্র বা মেশিন । তাই 
এর সম্বন্ধে এত কথ! বলছি । আজ মীনাকে দিয়ে যেমন কাঠের উনাঁন 
আর অপর্ণাকে দিয়ে কয়লার উনান তৈরী করালুম, আসছে পিকনিকের 
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দ্রিন তোমাদের ভিতর থেকে ছুটি মেয়েকে ঠিক এমনি করে উনান পাঁততে 
হবে। সেদিন বোঝ! যাবে কে কতখানি কাজ শিথেছ । এখন থেকেই 
তোমর! তৈরী হয়ে থাকবে আর আজ যা দেখলে ঝ শুনলে সেগুলি মনে 
করে রাখবে । যদি কিছু জানবার থাকে, চুপ করে থেক না জিজ্ঞাসা 
করে জেনে নেবে। 

ডালা! ন্নান্-অলকা নামে একটি মেয়ে এই সময় প্রশ্ন 
করল- কিন্তু তোল! উনানের কথা ত কিছু বললেন ন! বন দি? 

বনমালা দেবী বললেন--বলব বইকি। এইজন্তই ত বালতির উনানটি 
আন! হয়েছে । আজ কাঁল তোলা উনাঁনের চলন খুব হয়েছে। বাঁজারে 
এ জিনিসটি খুব বিক্রী হয়ে থাকে। কিন্ত তোমরা যদি তৈরী করবার 
গ্রণালীটা শিখতে পার, বাড়ীতেই তৈরী করতে পারবে। তিন রকমে 
তোলা উনান তৈরী করা বায়। 

(১) একখানা টালির উপর পাতল! ইট মাটা দিয়ে ছোট আকারের 
উনান পাতা। 

(২) ছোঁদ! ফুটো অকেজে। বালতির উপর উনান পাতা । 

(৩) ক্যানেস্তারা কেটে উনান তৈরী কর! । 

নাঁটা বা সানের উপরে যেমন করে কাঠের কিন্বা কয়লার উনান পাতা 
হয়েছে, টাঁলির উপরেও এ ভাবে উনাঁন পাততে হবে। এর সুবিধা এই__ 
নাড়ীচড়া কর! বা এক জায়গা থেকে আর এক জায়গায় তুলে নিয়ে 
যাওয়া চলে। 

বালতি ব! টিনের উপর উনান গড়তে হলে সামনে তলার দিকে বিঘত 
পরিমাণ বাটালি দিয়ে পানের আকারে কেটে গর্ভের মতন করতে হবে। 
টিন বা বালতির আয়তন অনুসারে এই ফাকটির খানিক উপরে দুদিকে 
পর পর এমন কতকগুলি ছিদ্র করবে, ছিদ্রগুলির 'ভিতর দিয়ে লোহার 
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শিকগুলি পাত যায় আঁর মাঁঝের ফাঁক খুব বেশী বাএকেবারে কম না হয়। 
তবে তোল! উনানে বাইরে আগুন ধরিয়ে অনেকে রান্নীঘরের ভিতরে তুলে 
এনে থাকেন, কাজেই উনান যাঁতে খুব ভারি না হয় সে দিকে লক্ষ্য রাখতে 
হবে। শিকগুলি একটু ঘে"স ঘে'স হলে কুচ কয়ন্না ব্যবার করা চলে। 
তাতে আচও ভাল হয়ঃ খরচ কম পড়ে, আর ভাঁরও বেশী হয় না। শিক 
পাতার পর ভিতরে বাইরে মাটী দিয়ে লেপে নিয়ে উপরে বি'ক তুলে নিতে 
হয়। প্রথম জাঁলাঁনীর পর মাঁটীর সন্দে মাতগুড় ও গোবর মিশিয়ে 
উনাঁনের গায়ে পলেন্তারাঁর মত প্রলেপ দিলে তোল! উনন খুব মজবুত হয় 

প্রীতি নামে একটি মেয়ে এই সময় জিজ্ঞাসা করল--আচ্ছ! বনদি, সব 
উনানেই দেখি সামনে নীচের দিকে গর্ত একট! চাঁইই। কাঠের উনানে 
যেন এ গর্ভ দিয়ে কাঠ দিতে হয়, তাই গর্ভ না! করলেই নয়। কিন্তু কয়লার 
উনানে কি বালতির তোল! উনানে ত কাঠের কোন পাট নেই, উপর থেকে 
ঘটে করল! সাজিয়ে দেওয়! হয়। তবে এ-সব উনানে এ গর্ভ করবার 
কি দরকার ? 

বনমাল! দেবী হাঁসিমুখে বললেন-_তোমাঁর প্রশ্ন শুনে আমি অন্ত 
হয়েছি। জালানির কথা বলবার সময় এ কথা অবস্থাই বলতৃম, কিন্তু যখন 
আগেই জিজ্ঞাসা করেছ, এর উত্তরটিও বুঝিয়ে দিচ্ছি, শেনি।-_কোন বদ্ধ 
পাত্রের ভিতরে আগুন থাকেনা» নিবে যায়। কাঠ পাতা খুঁটে কয়লা 
কাগজ এগুলির মধ্যে আগুন জালবাঁর যথেষ্ট উপাদান থাকলেও অক্সিজেন 
নামে আর একটি উপাদানের সঙ্গে না মিশলে আগুন জলে না। এই 
সহজ দাহ পদার্ঘটি বাতাসের সঙ্গে মিশে থাকে; কাঁজেই কাঠে বা কয়লার 
আগুন ধরাবার সময় লক্ষা রাখতে হবে+সেখানে বাতাস চলাচলের পথ 
আছে কি না। এই পথটি রাখবার জন্যই উনানের শাঁমনে নীচের দিকে 
গর্ভ আঁর উপরে তিনটি ঝি'কের মাঝে ফাক রাখার ব্যবস্থ৷ হয়েছে । উপর 
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নীচে এই পথে বাতাস চলাচল করে বলেই কয়লার উনানের এমন বীধা 
আঁচ হয়। তোলা উনাঁন, ষ্টোভ, কুকার প্রতৃতি পাঁক-স্ত্র গুলিতেও' 
এইজন্য বাতাস চলাচলের পথ পরিস্কার রাখতে হয়েছে। এখন ত 
বুঝতে পেরেছ উনানের নীচে সামনের দিকে কেন গর্ত রাখতে হয়, ভিতরে 
পাত শিকগুলোর মাঝে আর উপরে ঝি'কের পাঁশে কেন ফাঁক থাকে? 
উনানের সামনের গর্ত দিয়ে শিকের ফাক দিয়ে ঝিকের পাশবেয়ে বাতাস 
অবাধে যাতায়াত করে। বাতাঁস ভিন্ন আঁমরা যেমন শ্বীস-গ্রশ্বীস গ্রহণ 
করতে পারি না, উনানের ত্বীচের ব্যাপারেও তেমনি বাতাসের পথ খোলা 
রাখা চাইই। 

উল্মভ শ্রপালীব্র উন্মীন-__কাঠের উনানই বল আর 
কয়লার উনাঁনই বল, যে ধরণের উনাঁন আমাঁদের রান! ঘরে চলে আসছে, 
তাতে ঝিঁকের ফাঁক দিয়ে খথেষ্ট পরিমাণ তাপের অপচয় হয়ে থাঁকে। 
বৈজ্ঞানিক উপায়ে এই তাঁপকে নিয়ন্ত্রিত ক'রে একই উনানের ত্বাচে 
একই সময়ে দুইটি পাত্রের সাহাঁধ্যে বাতে রন্ধন হতে পারে মেই প্রণালাতে 
উনান নিম্ীণের অনেকে অনেক রকম নির্দেশ দিয়ে থাকেন। কিন্ত 
এখনও এগুলি বেশ কার্যকর হয়নি। এই ধরণের উন্নত প্রণালীর 
উনান তৈয়ারী করতে হলে একই মুখ রেখে এক সঙ্গে দুইটি উনাঁন 
গেঁথে তুলতে হবে। বাম দিকের উনানটি কয়লার উনান পাতবার 
প্রণালীতেই তৈরী হবে বটে, কিন্তু ঝি'ক তোলা হবে না। অর্থাৎ উনানের 
মাথাঁটি এমন করে লেপে সমান কর! চাই, তাঁর ওপর পাত্র চাঁপালে সমস্ত 
ফাঁকটুকু জুড়ে বসতে পারে, তলা দিয়ে একটুও আচ বাইরে না আসে । 
আর ডান দিকের উন্ানটি বামদিকের উনান অপেক্ষা অন্ততঃ আধ হাত 
বেশী উচু হবে এবং এটির যথারীতি ঝি'ক থাকবে। কিন্তু এর তলায় শিক 
না দিয়ে মাঝখানে শুধু একটি গর্ভ করতে হবে। এখন বামদিকের বিনা 
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ঝি'কের উনানটির মাথার দিকে অর্থাৎ পাত্র বসালে তলাঁটি যে-পর্যযস্ত নেমে 
আসে তারই ইঞ্চি খাঁনেক নীচে ডাঁন গাঁয়ে একটি গর্ত হবে। এই 
গর্তের মুখে একটি লোহার চোঙ্গ এমন ভাঁবে বসান চাই বাঁতে তার 
একটি মুখ এই গর্ভে থাকে আর একটি মুখ ডান দিকের উচু উনানটির 
তলার গর্তটির সঙ্গে মিলে যাঁয়। 
রানার সময় বাঁম দিকের উনাঁনটিতে কাঁঠ-কয়লা ও পাথুরে কয়লা! 
সাজিয়ে ধরাঁবাঁর পর আঁচ উঠলেই তার মুখে পাত্র চাঁপিয়ে দাও। ঝিঁকি 
না থাকায় আগুন নিবে যাঁবার কথা । কেননা, আগুন জালবার উপাদান 
হলেই আগুন জ্লেনা, বাতাসের সঙ্গে অক্সিজেন নামে বে দাঁহক পদার্থ 
থাকে জালানির সঙ্গে তার সংযোগ হওয়া চাই-তবেই খপ করে আগুন 
জলে ওঠে। এই জন্তই বাতাস চলাচল হয় না এমন আবদ্ধ স্থানে আগুনের 
কাজ হয় না। তাই উনানের গাঁয়ে মাথায় ঝিক তুলে তলার গর্ত দিয়ে 
বায়ু চলাচলের পথ রাঁখতে হয়। কিন্তু এই নৃতন প্রণালীর উনানে ঝি'ক 
না থাকলেও আগুন নিববে না এইজন্য যে হাঁড়ির একটু নীচে গর্তের মুখে 
লাগানে! চোক্ের ভিতর দিয়ে এই উনানের আচ ডান দিকের উচু 
উনানটির তলায় দিয়ে তাঁর ঝিঁকের গা দিয়ে বেরুচ্ছে; এই সঙ্গে বাতাসও 
চলাচল করছে । এর ফলে বাম দিকের বেশী স্ৰাচের উনান্টির ঝিকহীন 
মুখে ভাত ডাল প্রভৃতি পাত্র চাপিয়ে ডান দিকের অল্প আচের ঝি'কি 
দেওয়া উনানটির মুখে এমন কিছু একই সঙ্গে চাপাতে পার! বায় পাক 
করতে যাতে খুব বেশী আ্বাচের প্রয়োজন হয় না। 
€১) ভভ্তীশ হ। ভ্জালান্নি & রান্না ঘরের মেশিন ঝা 
পাক-বন্ত্র যেমন উনাঁন, এই যন্ত্রটকে চালাবার উপাদান হচ্ছে তেমনি কাঠ 
বা কয়লা । আমাদের রান্না ঘরে এই ছুটিই উনান ধরাবার পক্ষে দরকারী 
জিনিস। কাঠের উনান জ'লতে কাঠ, ঘু'টে, পাতা প্রভৃতি ইন্ধনরূপে 
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ব্যবহৃত হয়ে থাকে। কিন্তু বর্তমানে সহর-অঞ্চলে কাঁঠ দুর্ঘল্য এবং 
রন্ধনের পক্ষে সব দিক দিয়ে ম্বিধাজনক নয় বলে কয়লার উনানেই 
রন্ধনকার্ধ্য সম্পন্ন করা হয়। কিন্তু কয়লার উনাঁন ধরাবার জন্য ঘুঁটেঃ 
কেরসিন বা ছেঁড়া কাঁগজপত্রের প্রয়োজন হয়। শিকের উপর প্রথমে 
একখানি বা ছুইথানি ঘুঁটে পেতে তার ওপর একটু কেরসিন তেল দিযে 
উপরে উপরে আরও কয়েকখাঁনি ঘুঁটে সাজিয়ে নীচের তৈলসিক্ত ঘুঁটে 
খানিতে অগ্নি সংযোগ করেই তার উপর ধীরে ধীরে এমন ভাবে 
কয়লাগুলি দিতে হইবে যেন বেশী চাপ ঘুঁটেগুলির উপর ন! পড়ে। 
একটু পরেই খুঁটেগুলি জলতে জলতে উপরের কয়লাগুলিও ধরিয়ে দেবে। 

কেউ কেউ কেরমিনের বদলে শিকের উপরে প্রথমে ছেঁড়া কাগজ বা 
পাঁটকাঠি প্রভৃতি সহজ দাহ পদার্থ পেতে তাঁর ওপরে খুঁটে দিয়ে 
যথারীতি কয়ল! সাজিয়ে রাখেন। তাঁর পর এক খণ্ড কাঁগঞ্জ জালিয়ে 
শিকের তলা দিয়ে পাতা কাগজ বা পাঠকাঠিতে আগুন ধরিয়ে দেন। 
ঘুঁটের অভাবে এইভাবে কাঠ পেতেও উনাঁন ধরান চলে। 

কিন্তু এই দু”রকম ব্যবস্থাতেই উনান ধরাবাঁর সময় প্রচুর ধোঁয়! হরে 
থাকে। এই ধোঁয়া যাতে না হয় অথচ উনান সহজে শীঘ্র ধরে ওঠে বনমীলা 
দেবী তীর ছাত্রীর্দিগকে সে সম্বন্ধে এইরূপ একটি নির্দেশ দিয়েছেন £- 

উনানের শিকের উপর বরাবর এক থাঁক কাঠের কয়লা সাজিয়ে 
আগে সেগুলে! ধরিয়ে ফেল। মাঝের কয়লাখানি আগে ধরিয়ে যথাস্থানে 
রেখে বাতাস দিলেই কয়লাগুলে! সমস্ত ধরে উঠবে । কাঠের কয়লার ওপরে 
আন্তে আস্তে ওপরে ওপরে পাথরে কয়লাগুলি সাজিয়ে দেবে। কাঠের 
কয়লার আঁচে পাথরে কয়লাগুলে৷ বিন! ধেশয়াতেই ধরে উঠবে। কাঠের 
কয়লার বদলে টিকে, গুল প্রভৃতিও এইভাঁবে নীচে দিয়ে কয়লা ধরানো 
যেতে পারে। | 
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বাড়ীতে ত্জীলান্নি £ভল্রীন্র সহতভ্ক স্পা -বনমাল' 
দেবী তাহার ছাত্রীদের দিয়ে খুব সম্তায় এবং সহজে এই জালাঁনিটি তৈর! 
করিয়ে হাঁতে কলমে দেখিয়ে দিয়াছেন_-কত সহজে ও অল্প খরচে এই 
জাঁলানি প্রস্তত করা যেতে পারে । তীর নির্দেশটি এইরূপ-_ 

পাথুরে কয়লার গু ডাঃ করাতের গু ডা, পুকুরের পাঁক ( অভাবে বাঁড়ার 
ময়লা! জলের ট্যাঞ্কের তলার মাঁটি কিন্বা বাজারের কেন! মাঁটি ) এবং গোবর 
এই কয়টি পদার্থ মমানভাঁগে মিশিয়ে বেশ করে মেখে গুলের মত করে 
শুথিয়ে নেবে । এর পর শিকের ওপর কাঠ কয়ল! পেতে এই গুল সাজিয়ে 
উনান ধরাবে। এর আঁচ খুব ভাল হবে আর খরচের দিক দিয়েও অনেক 
স্থনার হবে। 

বাস্পেক্র সাহাত্যে বক্ষন্ন শ্রপাল্লী_বাশ্পের সাহায্যে 
রন্ধন স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর বলে চিকিৎসকগণ এ ব্যবস্থার সমর্থন করে 
থাঁকেন। ডাক্তার ইন্দূমাধব মল্লিক মহাশয় সর্বপ্রথম দেশবাসীকে এই 
প্রণীলীতে রন্ধনের স্থবিধ! দিবার জন্য তীর বিখ্যাত £ইক-মিক-কুকার। 
বাজারে বার করেন। গোলাঁকার একটু উচু চোঙ্গের মধ্যে বাঁন্পের 
উত্তাপে এই কুকারে এক সঙ্গে চারিটি বাটিতে চার প্রকার খাগ্ তৈরী 
হয়ে থাকে । চোঙ্গের নীচে পরিমাণ মত জল থাকে, আর সেই জলের 
উপর একটা আধারে বাটিগুলি পর পর সাজিয়ে উপরে ঢাকনা দিয়ে 
বসিয়ে দেওয়! হয়। এই সঙ্গে খুব ছোট একটি উনানও থাকে, তার 
ওপর চৌঁঙ্গাটি চাপালে তাঁর উত্তীপে চোঙ্গের জল ফুটে উঠে বাম্প নির্গত 
হয়, আর সেই বান্পে চারিটি বাটির খাগ্ধই এক সঙ্গে এক ঘণ্টার মধ্যে 
সুসিদ্ধ হয়ে থাকে। এই প্রণাঁলীতে ভাতের ফেন গালবার প্রয়োজন 
হয় নাঃ ফেন মরে ভাঁতের সঙ্গে মিশিয়ে যায় কলে ভাতের সারভাগ 
সমস্তই বজায় থাকে । | 
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লাস্পেল্প সাহায্যে আ্ক্ষন্দেল্র এন্টি নুভ্ন্ম 
শপাল্লী-_বনমালা দেবী এই প্রণালীটি আবিষ্কার করে তাঁর ছাত্রী- 
দিগকে শিক্ষা দিয়েছেন। আজকাল কুকারের দাম অনেক বেড়ে গেছে, 
সকলের পক্ষে কুকার কিনে রন্ধন কর! সম্ভবপর নয়, তাই তিনি সহজ 
উপায়ে বাঁড়ীতেই কুকারের প্রণালীতে রন্ধনের যে নির্দেশ দিয়েছেন, সেটি 
এই রকম -- 

এলুমিনিয়ম, পিতল+ লোহা বা গালভানাইজের প্রস্তুত এমন একটি ড্রাম 
সংগ্রহ করতে হবে যাঁর মধ্যে ভাতের ও ডালের ডেকচি উপরিউপরি বসাঁনে! 
যায়। ড্রামের ভিতর তলার দিকে ইঞ্চি দেড়েক উচু এবং দুই থেকে চার 
ঈঞ্চি বেড়যুক্ত এমন একটি গোলাকার বা চৌকো লোহার আধার চাই, 
ডেকচিগুলি যার উপরে স্বচ্ছন্দ রাখা যাঁয়। আর, ড্বামের মুখটি আগাগোড়া 
ঢাকা পড়ে এমন একটি ঢাঁকন1ও চাঁই--যেন ফাঁক দিরে বাম্প বেরিয়ে যেতে 
নাপারে। লোহার একটা শক্ত পাতকে ঢাকার মত করে আধার করা 
চলে এবং একথাঁনা বড় থাল! দিয়ে ঢাকনার কাজ চলতে পারে। 

এখন ড্রামের মধ্যে লোহার এ ছোট আধারটি বসিয়ে এমন আন্দাজে জল 
ঢালতে হবে যেন আধারটি ছাপিয়ে না উঠে। এবার ভাতের ডেকচিতে 
চাল দিয়ে তার ওপর ঠিক পাঁচ আঙ্গুল মেপে জল ঢালা চাঁই। অর্থাৎ 
চাঁলগুলির উপর পাচ আঙ্গুল জল থাকবে । ডালের ডেকচিতে সাধারণত 
যে আন্দাজে জল দেওয়া হয় সেই আন্দাজেই জল দিলে চলিবে । চালের 
ডেকচির উপরে ডালের ডেকচিটি বসিয়ে তার উপরে এমন একটি 
টাঁকনা বা এলুমিনিয়মের সর! কিন্বা ভিস বসিয়ে দাও, যেটি ডালের 
ডেকচির ঢাকনার কাজ করে এবং সেই সরা! বা! ডিসের উপর ব্যঞ্জনের 
তরকারিগুলি ধুয়ে হুন হলুদ ও মসলা! মেখে রেখে সিদ্ধ করে নেওরা 
চলে। এর পর ড্রামের উপরে মাথার ঢাঁকনিটি বসিয়ে দিয়ে মৃছু আঁচের 
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উনানের উপর চাপিয়ে দাও। পুর্ণ এক ঘণ্টার মধ্যেই এই ড্রামের 
ভিতরের ডেকচির ভাঁত ও ডাল সিদ্ধ ও গ্রস্তত হয়ে বাবে। ডেকচির 
ভাতের ফেন ভাতের সঙ্গে মিশে ভাতগুলিকে খুব সারধুক্ত করবে। 
অতঃপর সিদ্ধ তরকারিগুলি তুলে সহজেই বিভিন্ন ব্যঞ্জীন রন্ধন করা 
সম্ভবপর হবে। 

কেবল লক্ষ্য রাখতে হবে, ড্রামের জল এক ঘণ্টার মধ্যে মরে না বায়। 
'কুড়ি মিনিটের পরই ড্রামের মুখ দিয়ে ধোয়ার আকারে অল্প অল্প বাষ্প 
বেরুতে থাকবে, যদি মধ্যে তা বন্ধ হয়ে যায়, বুঝতে হবে ড্রামে জল নেই) 
তখন ঢাঁকনার পাশ দিয়ে আস্তে আস্তে খানিকটা! জল ঢেলে দিতে হবে। 
এক ঘণ্ট। পরে ঢাঁকনিটি সাবধানে খোল! দরকার, কারণ হঠাৎ 'অসতর্ক- 
ভাঁবে খুললে ভিতরে সঞ্চিত উত্তপ্ত বাম্প হাতে বা মুখে লাগতে পারে। 
ডেকচিগুলি সন্তর্পণে পর পর নামিয়ে নিতে হবে। এই নূতন প্রণালী 
অবলম্বন করে স্থবৃহৎ ও মূল্যবান কুকারের সুবিধা অতি সহজেই গ্রহণ 
করতে পার! যাঁয় এবং এই ভাবে রন্ধন করলে আহা্য সারযুক্ত ও পুষ্টিকর 
হয়ে থাকে। 

লন্ধন্ন অন্ুুলাজী উত্তাপ । জ্জালেল্স নিদেদশ- 
জ্বালানি ও উত্তাপ সম্পর্কে জেনে রাখতে হবে যে, বিভিন্ন রান্না একই রকম 
উত্তাপ ব! জালে ঠিকমত সম্পন্ন হয় না। অবশ্য, কুকার বা ড্রামের বাম্পের 
সাহায্যে যে বান্না হয় তার কথা আলাদা, কেননা বাম্পের তাপ একই 
ভাবে থাঁকায় এই গ্রণালীতে যে সব রান্না হয় সেগুলি সমান ভাবে স্ুসিদ্ধ 
হয়ে থাকে । কিন্ত উনানের রান্নায় পাকের বসন্ত অনুসারে তাপের ভান" 
বুদ্ধির প্রয়োজন হয় । যেমন-_ 

ভাত ডাল মাংস রুটি প্রভৃতির জন্ঠ চড়া আঁচ বা জাল বরাবর সমান 
ভাঁবে আবশ্তক হয় । 
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খিচুড়ী, আমিষ বা নিরামিষ ব্যঞ্জন রাঁধতে এবং পাঁয়স, হালুয়া 
প্রভৃতির জন্ত মধ্যম আচ প্রয়োজন । 

পোলাও, ভাঁজ! গ্রভৃতি মুদু আীচে ভাল হয়। মাংস, দম, পোলাও 
প্রভৃতি দমে বসাবার সময় মৃদু আ্বাচ একান্ত আঁবশ্তক। কয়লার উনাঁনে 
আঁচ বেণী থাকলে উনানের মুখে লোহা! বা করকেটের একট! পাত চাপা 
দিলে বায়ু চলাচলের পথ বন্ধ হয় এবং উত্তাপ নেমে আঁসে। 

তল্ন-ইহা রম্ধনের একটি প্রধান উপাাীন। এই জলের উপর 
রান্নার দৌষগুণ বাঁ ভাল মন্দ অনেকথানি নির্ভর করে থাকে । রানার পূর্বের 
তৈজস পত্র, উনান ও জালানি প্রভৃতির যেমন যোগাড় রাখতে হবে সেই 
সঙ্গে জলও ভাতের কাছে রাঁখা চাই । জলের দৌষে রান্নাই যে গুধু থারাপ 
হয় তা নয়; স্বাস্থ্য প্যন্ত তাতে ক্ষুন্ন হয়ে থাকে এবং আমাদের অজ্ঞাতে 
দুষিত জলের সঙ্গে অনেক রোগ দেহের মধ্যে সংক্রমিত হবার সুযোগ পায়। 

অনেকে অপরিষ্কৃত অর্থাৎ ময়লা জলে আনাচ পত্র ধুয়ে পাঁক পাত্রে 
চড়িয়ে থাকেন। এ অভ্যাঁস ভাল নয়। প্রত্যেক জিনিসটি পরিষ্কৃত 
জলে ভাল করে ধুয়ে তবে রন্ধনের জন্ত গ্রহণ কর! উচিত। 

কল বা! টিউব ওয়েলের জল রন্ধন কাধ্যে নিব্বিচারে গ্রহণ করা যায়। 
কিন্তু পল্লী-অঞ্চলে সর্বত্র এই সুযোগ ন! থাকায় কুয়া, পুক্ষরিণী ও নদীর 
জল সাধারণত ব্যবহৃত হয়ে থাকে । তবে সকল সময় এই সকল জলাশয়ের 
জল পরিষ্কৃত থাকে নাঃ নান! কাঁরণে দূষিত হয়ে উঠে। রন্ধন বা পানের 
জন্য এই জল পরিষ্কৃত ও বিশুদ্ধ করে নিলে আর কোন আশঙ্কা থাকে 
না। জলাশয়ের জল পরিষ্কৃত করে নেবার প্রণালী এইরূপ :-_ 

(১) পরিষার কাপড়ে জল ছে কে নিতে হবে। 

(২) জলপূর্ণ পাত্র মধ্যে অল্প ফটুকিরির গুঁড়া দিয়ে পাত্রের জলটুকু 
কাষ্ঠদও বা ডালের কীটাঁর দ্বারা বাঁর কয়েক ঘেঁটে দেবে। ঘণ্টা ছুই 
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পরে দেখতে পাবে জলের সমন্ত ময়ল! পাত্রটির নীচে গিয়ে জমেছে। 
তখন উপরের পরিষ্কৃত জলটুকু আস্তে আস্তে তুলে নেবে। 

(৩) জল ফুটিয়ে নিয়ে যদি এই ভাবে ব্যবহার কর! নায় তা হলে 
মম্পূর্ণরূপে নির্দোষ ও স্বাস্থ্যকর হবে। 

খতু পরিবর্তন বা সংক্রামক ব্যাধির প্রাচুর্ভাব হলে এবং বর্ষাকালে 
রন্ধন ও পানীয় জল এইভাবে পরিষ্কৃত ও ফুটিয়ে ব্যবহার কর! উচিত। 

কোন কোন কুয়ার জলে ভাল মাংস গ্রভৃতি ভাঁল সিদ্ধ হয় না। 
এক্ষেত্রে জল ফুটিয়ে রন্ধন কার্য্যে ব্যবহার করলে এবং রন্ধনকালে পাত্রের 
মুখ বরাবর ঢেকে রাখলে অনেকটা স্থফল পাওয়া যাঁয়। মাছ মাংস বা 
তরি তরকারীর স্বাদের যেমন তারতম্য দেখ! যায় জলের সম্বন্ধেও এ রকম 
স্বাদের পার্থক্য হয়ে থাকে । সকল টিউব ওয়েল, কুয়া বা জলাশয়ের জলের 
স্বাদ এক রকম নহে। যে সকল জলাশয়ে স্থ্যের তাপ ও চন্দ্রের আলো 
সমান ভাবে পড়ে, তাদ্দের জল স্বাস্থ্যকর ও স্থুন্বাছু হয়, স্বাস্থ্যবিদ্দের এই 
অভিমত । কিন্ত পূর্ব্ব্ত উপায়ে জল পরিষ্কৃত ও ফুটিয়ে নিলে বিশ্বাদ 
জলও সুস্বাদু হয়ে থাকে। 

ফুটন্ত জল বাঁবতীয় রান্নার পক্ষেই একান্ত উপযোগী । প্রত্যেক 
ব্যঞ্জনটি রন্ধন করবার সময় থে জলের প্রয়োজন হয়ে থাঁকে, সেই সময় 
কাঁচা জলের পরিবর্তে ফুটন্ত জল ঢেলে দিলে ব্যঞ্জনের স্বাঁদ বৃদ্ধি হয় আর 
রন্ধনও অপেক্ষারুত দ্রুত সম্পন্ন হয় । মাঁংস+ দম, ডাল, হালুয়৷ প্রভৃতিতে 
কাচা জল দিলে গ্রায়ই বিরুত হয়ে থাকে ; কিন্তু ফুটন্ত জলে এদের আকৃতি 
ও আন্বাদ আশানুরূপ হয়। সুতরাং রান্নার কাজে এই জলের উপর 
বিশেষ লক্ষ্য রাখা চাই। জলটুকু যাতে পরিষ্কৃত ও শোধিত হয় এবং 
ব্াঞ্জনে ঢালবার সময় ফুটন্ত অবস্থায় পাওয়া যায়ঃ নে সম্বন্ধে সচেষ্ট থাকলে 
ক্রমে এট! অভ্যাস হয়ে চিড়াবে। 


খাচ্-বিচার 


খাচ্-লিঙাল ও খালের সহিভ জ্বাক্য্যেন্র 
সহ্রহ্-_আমরা। প্রত্যহ যে সকল জিনিস খেয়ে থাকি সেইগুলিই 
খাদ্য নামে পরিচিত । এই থাছ্য নাঁন! ভাবে রস রক্ত মাংস প্রভৃতিতে 
রূপান্তরিত হয়ে আমাদের দেহে স্বাস্থ্য, লাবণ্য ও সামর্থ্যের সঞ্চার 
করে। খাছ্যই আমাদের স্বাস্থ্য এবং আধু নিয়ন্ত্রণ করে থাঁকে। 
অর্থাৎ আমাদের নিত্যকাঁর খাছ্য য্দি ভাল ও পুঠিকর হয়, আমাদের 
স্বাস্থাও সেই অনুপাতে উত্তম ও সবল হবে। আর খাগ্ধ খারাপ হলে 
স্বাস্থ্যও ভেঙ্গে পড়বে । বার স্বাস্থ্য ভাল নয় সে কখন দীর্ঘায়ু হতে পারে 
না বলে সুস্থ দেহে তাঁকে দীর্ঘজীবি হতে দেখ! যায় । কাজেই আমাদের' 
দেহের এই 'ভাল মন্দ অবস্থার গোঁড়াতেই রয়েছে খাগ্। স্ুশিক্ষা যেমন. 
মানুষকে সুসভ্য, বিদ্বান এবং মনকে উন্নত করে, স্ুুখাগ্ভও তেমনই দেহকে 
পুষ্ট ও বলিষ্ঠ করে, আঁযু বাড়িয়ে দেয়। এই জন্যই পিকনিক সমিতির, 
প্রধান লক্ষ্য হচ্চে বালিকারা বিষ্যাশিক্ষাঁর সঙ্গে যাতে খাছ্য সম্বন্ধে ভাল-মন্দ 
বা দোষগুণ বিচার করবার শিক্ষাও লাভ করতে পারে এবং প্রাত্যহিক, 
আহারে পুষ্টিকর খাগ্ নির্বাচিত করে পরিজনদের স্বাস্থ্যরক্ষার সহায় 
হয়ে উঠে। 

পিকনিক সমিতির বনমাঁল! দেবী তার বালিকা ছাত্রীদ্িগকে নিয়ে 
পিকনিকের সঙ্গে সঙ্গেই খা সন্বদ্ধে নানারকম উপদেশ দিয়ে থাঁকেন। 
এক দিনের কথা বলছি। সেদিন সহরের একটি বালিকা! বিদ্যলিয়ে খুব 
ঘটা করে পিকনিক বা চড়িভাতির আয়োজন হয়েছে । পিকনিক মমিতির, 
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অন্যান্ত মেয়ে এবং বিষ্ভালয়ের শিক্ষয়িত্রীর! বালিকাঁদের এই খের ভোঁজে 
যোগ দিয়েছেন । বিদ্যালিয়ের বর্তমান ছাত্রীবুদ ত আছেই, উপরন্ত 
বনমালাদেবী এবং তাঁর সহপাগিনী সঙ্গিনীর যে সকল বালিকাকে রন্ধন 
বিদ্যাটি হাতে-কলমে শিখিয়ে পাকা রীঁধুনী করে নিচ্ছেন, তাঁরাও এই 
বিশেষ চড়িভাঁতিতে উপস্থিত হয়েছে । আগে থাকতেই স্থির হয়ে আছে, 
পিকনিকের সকল কাজ কর্ম বালিকাঁরাই হাতে ভাতে করবে, শিক্ষয়িত্রীরা 
তার্দের কাজের তত্বাবধান করবেন, আর তুলটুক হলেই তখনি 
দেখিয়ে গুনিয়ে মতর্ক করে দেবেন। আরও স্থির হয়েছে, বনমালা দেবী 
পিকনিকের সময় খাছ্যের সঙ্গে স্বাস্থ্যের কিরূপ সম্বন্ধ” আর কেমন 
করে খাগ্ের বিচার করা যাঁয়-_সরলভাঁবে বালিকদগকে সে সব কথাও 
বুঝিয়ে দেবেন। 

বালিকাদের মধ্যে যাঁরা একটু বেশী কর্মঠ একটা না একটা কাজে 
লেগে গিয়েছিল । কয়েকটি বালিকা বঁটিতে তরকারি কুটছিলঃ কেউ 
কেউ মসল! বাটছিল, পাঁচ সাতটি বালিকা এক জায়গায় চক্রাকারে বসে 
চাল ও ডাঁল বাঁছছিল একটু বেশী বয়সের কতিপয় বালিকা উঠানে মাঁছ 
কুটছিল। শিক্ষয়িত্রীরা ঘুরে ফিরে সকলের কাঁজ পরিদর্শন করছিলেন। 
এমন সময় বনমাঁল! দেবী আস্তে আন্তে উঠে বড় হুলঘরটির এমন একটি 
জায়গায় এসে দীড়ালেন সকলেই যাঁতে তীকে দেখতে পায়। খিগ্যালয়ের 
শিক্ষয়িত্রী ও ছাব্রীরা ভাবলেন, এবার তিনি বক্তৃতা দিতে আরস্ত করবেন । 
কিন্তু বর্ৃতাঁর বদলে তিনি হাতের মোড়কটি খুলে একটি শক্ত পদাথ 
সকলের সামনে উচু করে তুলে জিজ্ঞাসা করিলেন--বলত লক্ষমীরা, 
এ জিনিসটি কি? 

প্রশ্নের সঙ্গে সঙ্গেই বাঁলিকাঁর৷ প্রায় একসঙ্গেই বলে উঠল--গুড়। 

বনমাল! দেবী বললেন--ঠিক বলেছ তোমরা । সত্যই এট! গুড়, 
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বস শুখিয়ে গেছে তাই ইটের মতন শক্ত হয়েছে । একে ভেলি গুড় বলে। 
আচ্ছাঃ এখন বল ত, আমাদের পক্ষে এ জিনিসটি কি? 

বনমাল! দেবীর ছাত্রী মীন! উত্তর দিল--খাছ্য। 

বনমাল! দেবী বললেন--বেশ। এবার তোমাকে বলতে হবে, আমদের 
এই খা্ঠাটির মধ্যে স্বাস্থ্যরক্ষার উপযোগী কোন্‌ জিনিসটি বেশী আছে আর 
তাঁর কি গুণ? 

মীনা বলল-_-আমরা এই খাগ্যটিকে গুড় বলি। এই গুড় থেকে হয় 
চিনি, তাঁর আর একটি নাম শর্করা । আমাদের কতকগুলি খাছ্যের 
ভিতরে শর্করা খুব বেশী পরিমাণে থাকে তাই স্বাস্থ্যবিজ্ঞানে এই চিনি বা 
শর্করাকে শ্বেতসার বল! হয়। আর, শ্বেতস!র-গ্রধান থাগ্যগুলিও এই জন্ 
“শর্করা! জাতীয়” থাছ্য বলে গণ্য হয়েছে । এই “শ্বেতসার” শব্ধটির ইংরিজী 
নাম হচ্ছে_-“কাঁর্ষো-হা ইড্রেট” (08100101865) যে সকল থাঁছ্যে এই 
জিনিসটি বেশী থাকে অর্থাৎ যেগুলি শর্করাঁজাতীয় বা শ্বেতসার প্রধান, তাদের 
গুণ হচ্ছে-_দেহের তাপ রক্ষা করা» আর কাজ করবার শক্তি বাড়ানো । 
কাজ করবার এই শক্তিকেই ইংরাজীতে আঁমর! “এনাজ্জি বলি। 

বনমাঁলা দেবী বললেন--মীনার কথা তোমরা! বুঝতে পেরেছ ত? 
এই যে গুড়ের ডেলাটি দেখছ, শুধু খেতেই এটি মিষ্টি নয়, এর প্রধান গুণ 
হচ্ছে রক্তের দোষ নষ্ট করা । রক্ত নির্দোষ ও পরিষ্কার হলেই দেহের তাঁপ 
বজায় থাকে আর পড়াশোনা করবার বা কাজকর্মে মন দেবার শক্তিও 
বাড়ে। আচ্ছা মীনা, এবার বল ত'__আমাঁদের জানাশোনা আর কোন্‌ 
কোন্‌ খাঁছে এই দুটি গুণ আছে? 

মীনা বলল--চাঁলঃ ডাল, আটা, ময়দা, সুজি, ছাতু, সাঁগু, আলু--এই 
সব খাঁছ্যেরও এঁ ছুটি গুণ আছে। কেনন! স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানে এই সব 
থাদ্যকে শর্করাজাতীয় ব| শ্বেতসার-প্রধান থাগ্ বল! হয়েছে। 
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স্থণালা নামে একটি দেয়ে এই সময় তাঁড়ীতাঁড়ি বলে উঠল-_ত। কি 
করে হবে? গুড়কে যেন চিনি বা শর্করাঁজাতীয় খাবার বল! হল, 
কেনন।--+গুড় মিষ্টি। কিন্তু চাঁল, ডাল, আটা) আলু১ সাগ্ড- এরা! কি 
গুড়ের মত মিষ্টি বে শর্কবাঞীতীয় হতে বাবে? 

বনমাল! দেবী হাসতে হাসতে বললেন_-এখন তোমার প্রশ্নটির 
উত্তর শোন ;--আমরা যে-সকল থাগ্চ খাই, তাদের কতকগুলির মধ্যে 
ছানার মত সাবান পদার্থ থাকে, কতকগুলির মধ্যে চিনি থাক, 
কতকগুলির মধ্যে গুন থাকে, কতকগুলির মধ্যে তেল বা চব্রি থাকে; 
কতকগুলির মধ্যে জল থাকে । আবার কোন কোন খাছ্যের মধ্যে 
এগুলির ছুতিনটি গিনিসও থাঁকে, অর্থাৎ চিনিও আছে আবার সেই 
সঙ্গে হয় ত তেল-চর্ববিও আছে। খাছ্যের মধ্যে এই যেনুন চিনি চব্বি 
গল প্রভৃতি পদ্াথগুলি থাকে, বাইরে থেকে শব ময় জানা যায় না, 
কিন্ত খাবার পর পরিপাঁকের সঙ্গে সঙ্গেই খান্চে যে সার জিনিসটুকু থাকে 
তখনি সেটি রক্তের মধ্যে মিশে দেহের উপকার করে। এহ-যে তুমি 
বললে__চাল+ ডাল, আটা ময়দা সুজি, সাগ্ড। আলু--এগুলি কি গুড়ের 
মতন মিষ্টি যে শর্করাজাতীয় হবে? এর ছোট উত্তর হচ্ছে--এই খাগ্গুলি 
পরিপাক হবার সঙ্গে সঙ্গেই চিনিতে পরিণত হয়। আধার এই 
খাগ্ঠগুলির মধ্যে ডাল জিনিসটিতে চিনি ত আছেই, সেহ সন্দে ছাঁনাও 
থাকে। এইজন্ত ডাল থেকে ছুটো সার জিনিস এক সঙ্গে বেরিয্নে 
আমাদের দেহকে পুষ্ট করে। 

স্থপীলা বলিল- আচ্ছা, কতকগুলি খাগ্যের মধ্যে চিনি থকে বলেই 
যেন পরিপাকের পর তার! চিনি হয়ে যাঁয় ধুঝলুম | কিন্তু ছাঁনা কি করে 
থাকে, সেটা ত বুঝতে পারছি ন। 

বনমাল! দেবী বললেন -বুঝিয়ে দিচ্ছি এখনি । কোন্‌ কোন্‌ খাদ্ে 
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কি কি জিনিস আছে, আর এক-একটি সার জিনিস থাঁকাঁর দরুন সেই 
খাঁ্চ কোন ভাগে গিয়ে পড়ে--এগুলি ভাল করে জানলে আর বুঝতে 
কষ্ট হবে না) তখন তোমর1 নিজেরাই যেকোন থাগ্ভের নামটি শুনেই 
ঠিক করতে পারবে--সেই খাগ্ঠটির কি গুণ এবং কোনি জাতীয়; আর, 
তার মধ্যে যে সার বস্তুটি আছে সেটি কি। এখন মন দিয়ে শোন 
আমরা প্রত্যহ যে সব খাছ্চ আহার করি তাঁদের প্রত্যেকটির এক একটি 
বিশেষ গুণ ব1 ক্রিয়া আছে। যেমন ঃ 

কতকগুলি খাগ্চ আমাদের শরীর গঠন করে। অর্থাৎ এই শ্রেণীর 
খাছ্গুলির ক্রিয়। হচ্ছে শরীরের মাংস গঠন করা, শিরা-উপশির! এমন কি 
মস্তিষ্ক পর্যন্ত পুরস্ত করে তোলা । তাই এ কার্যের সহায়ক খাগগুলিকে 
মাংস-গঠন-কারী খাছ বলা হয়। এর ইংরাজী নাম হচ্ছে--11951- 
10110100 খাগ্য। যে সকল খাদ্যের এই ক্ষমতা আছে, তারা হচ্ছে 
ছানাজাতীয় খাগ্। ইংরাঁজীতে এদের পপ্রটিনঃ বল! হয় । 

কতকগুলি খাগ্য শরীরের উত্তাপ রক্ষা! করে এবং কাঁজ করবার শক্তি 
দেয়। স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানে এর! উত্তাপ-রক্ষাকারী খাছ ধলে গণ্য। এর 
ইংরাজী গ্রতিশব হচ্ছে_-[708515176 খাদ্য । শর্করা এবং চব্বি জাতীর 
খাগ্যগুলির এই গুণ আছে। 

কতকগুলি খাদ্য থেকে হাড় গড়ে উঠে, সেই সঙ্গে দেহে রক্ত সঞ্চার 
করে। এজন্য এই খাগগুলির নাম হয়েছে-_হাঁড়গঠনকারী। ইংরাজীতে 
বলে_-13011৩-181178 খাছ । লবণজাতীয় খাছযগুলির এই গুণ বা 
শৃ্তি আছে। 

এখন কথা হচ্ছে, আমাদের শরীর রক্ষার জন্য এই কয় জাতীয় খাঁ 
বিশেষ ভাবে গণ্য করা হয়েছে মত্য, কিন্তু এই সঙ্গে আর একটা দরকারী 
বিষয় মনে রাঁথতে হবে। প্র যে বিভিন্ন জাতীয় থাগ্ঠগুলির ( ছানা» চব্বি ও 
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শর্করা! এবং লবণজাতীয় ) কথা আগেই বল! হয়েছে, ওদের সম্পর্কে আরও 
ছুটি জিনিস চাই; একটি হচ্ছে_জল। কারণ, শরীর শুধু খাছ্েই রক্ষা 
হয় না, সেই সঙ্গে চাই-_ প্রচুর পরিমাণে জল। আর একটি হচ্ছে_- 
খাগ্ঠপ্রাণ ব! ভিটামিন |” এ তিন জাতীয় খান্ঠ নির্বাচন করবার সময় 
দেখা চাই-ওদের সঙ্গে এমন কিছু নেওয়! হয়েছে যাঁতে জলীয় অংশ 
যথেষ্ট পাঁওয়া যাবে, আর এ খাগ্গুলিতে আবশ্যক মত “ভিটামিনঃও 
আছে। এই ভিটামিন, জিনিসটিই হচ্ছে *থান্প্রাণ । অর্থাৎ মানুষের 
দেহে প্রাণ না থাকলে যেমন তাকে শব বলা হয়, খাঁগ্তেও তেমনি এই 
প্রাণশক্তি না থাকলে অসার বা অকেজে! বলে গণ্য হয়। সে খাগ্য খেতে 
বত ভালই হোক না কেন, তাতে দেহের কোন উপকার হয় না। যেমন, 
চালের গুণ অনেক | চাল থেকে ভাত হয়, ভাত আমাদের প্রধান খান্চ 
ভাঁত শর্করাজাতীয় খাগ্য কলে ভাত পরিপাক হলে তাতে দ্নেহের তাঁপ 
বাড়ে, এনাজ্ভি আসে। কিন্তু ভাতের চাল যদ্দি অনেকদিনের বস্তাপচা 
হয় ভিটামিন” বা খাগ্গ্রাণ তাতে না থাকে, সে ভাত খেয়ে দেহের 
উপকার ত হয়ই না, বরং অনেক রোগের স্ষ্টি হয়। এই জন্যেই আধুনিক 
্াস্থ্য-বিজ্ঞানে বল! হয়েছে, খাদি নির্ববাচন করবার সময় দেখতে হবে কোন্‌ 
কোন্‌ খানে কি পরিমাঁণে “ভিটামিন? বা খাগ্যপ্রাণ আছে। 

অনু নামে একটি মেয়ে খুব মনোযোগ দিয়েই কথাগুলি শুনছিল। 
সে এখন জিজ্ঞীনা করল- আচ্ছাঃ ভিটামিন” কি তাহলে একটা 
আলাদা! খাছ নয়? 

বনমাল। দেবী বললেন-_না, ভিটামিন আলাদ। খাগ্চ নয়, এটি 
হচ্ছে খাগ্ের প্রাণশক্তি । খাগ্যের মধ্যে এমন একটি সাঁর বস্তু আছে, 
বার জন্ত শরীর গড়ে ওঠে । স্বাস্থ্যবিদ্রা খাগ্ভের এই সারবাঁন বস্তুটিকেই 
£ভিটামিন বলেছেন। তোমরা শুধু এই “ভিটাঁমিনকে এই বলে ধ'রে 
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নিতে পাঁর যে, এই বস্তটি যে খাছ্যে থাকে না, সে খাদ্য মতই মুখরোচক 
হোক ন! কেন, তাতে দেহের কোন উপকার হয় না। কাজেই বে-দকল 
খাদ্যে বেশী রকম ভিটাঁমিন আছে, সেই খাগ্গুলিই আমাদের নিতাকার 
আহারে গ্রহণ করতে হবে। 

বেণুক1 নামে একটি মেয়ে এই সময় বলল-_ দেখুন, স্বাস্থ্-বিজ্ঞানের 
কথাগুলি বড় গোলমেলে, বুঝতে ভারি কষ্ট হয়। আপনি এমন সৌজা 
করে আদাদের বুঝিয়ে দিন-যাঁতে আমর! আমাদের নিত্যকাঁর খাগ্যের 
দৌধষগুণ ধরতে পারি, আর সেই বুঝে খাছ ঠিক করি। 

বনমালা দেবী বললেন-_তুমি ঠিক কথাই বলেছ, আজ ত|রই 
প্রয়োজন হয়েছে । আমাদের স্বাস্থ্য ভালভাবে বজায় রাখতে হলে 
্বাস্থা-বিজ্ঞানের কথাগুলি শুধু মুখস্থ করলেই চলবে না, খাগ্ঘ-বিচার 
সম্বন্ধে ছেলেবেলা থেকেই সাধারণ একটা জ্ঞান ঘাঁতে জন্মায় সেই চেষ্টাই 
করতে হবে। তোমরা বোধ হয় লক্ষ্য করেছ- পণ্ড পক্ষী ইতর জন্তরাও 
তাদের স্বাভাবিক প্রেরণা থেকেই থা গ্রহণ করে থাকে । খুব ক্ষুধার্ত, 
জন্তর সামনে বাত! খাছ দিলেও তাঁরা তা গ্রহণ করে না; আগে তার! 
সঁকে দেখে যে, খাগ্টি তাদের উপযোগী কি না। এই জন্যই দেখা যায়, 
যে-খাগ্ তাদের মনে ধরে না-শুধু শু'কেই তাকে ত্যাগ করে, কদাচ 
আহার করে না। কাজেই খাছ্যের বাঁচ-বিচার সম্বন্ধে মানুষের বুদ্ধি 
বিবেচনা আরো! বেশী তীক্ষ হওয়াই উচিত। এখন আমাদের নিত্যকার 
খাগ্গুলির নাম করেই বলছি কোনটির কি গুণ» স্বাস্থ্য-রক্ষার দিক দিয়ে 
গৃহস্থ সংসারে কোন খাগ্টির একান্ত প্রয়োজন। 

শীক-সবজি-_শাক-খবজি বলতে উদ্ভিদ থেকে যে সব খাদ্য উৎপন্ন 
হয় তাঁদের সবগুলিকেই বুঝতে হবে। শাঁক-পাতী, ডাল-ডাটা, ফুল মূল 
ফল পধ্যন্ত উদ্ভিদের সব কিছুই শাঁক-শবজির মধ্যে 'পড়ে। যেমন, আমরা 
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সজন| গাছের কচি কচি পাতা শাকের মত ভেজে থাই, সজনার ফুলও 
মুখে!রাচিক খা, সজনার ডাঁটাঁও আমরা ভাতে দিয়ে ও চড়চড়ি করে 
খাই । ওল, কচু, মূলো প্রভৃতির মূলই প্রধান খাদ্য, শাক পাতা ডাঁটাও 
আমরা নানা রকম তরিবত করে রন্ধন করি। আলুঃ কড়াইসু টি, সিম, 
কপি, গলতাঃ হিংচে, নিমপাতাঃ থোড়, মোঁচা, বাঁধা কপি এ সবও 
শীক-সবঞির অন্তর্গত। ফলকে অবশ্য শাক-সবজি বলে ধরা না হলেও 
উদ্দিদ থেকেই যখন যাবতীয় ফল উৎপন্ন হয়ে থাকে, আর শাক-সবজির 
সমন্ত গুণ ফলে পাওয়া যায়ঃ তখন ফলকেও এ পধ্যায় ফেললে দোষের 
হয় না। কীচা1 কলা, পেঁপে প্রভৃতি যেমন আমাদের বাঞ্জনের উত্তম 
উপাদান, তেমনি পরিপক হলে পুষ্টিকর মুখরোচক ফলে পরিণত হয়। 
্বাস্্যবিদ্রা শাক-সবজি, ফল ও ছুগ্ধকে একাধারে সম্পূর্ণ খা্য এবং 
স্বাস্থযরক্ষাকর ওধধ বলে গণ্য করে থাকেন। ফল ও ছুধের কথা পরে 
বলব, এখন শাক-সবজি আর কাচা ফল-_যেগুলি আমরা রন্ধন করে খাই, 
আগে তাঁদের কথাই বলি। 

'মামাদের দেশের অধিকাংশ ছেলে মেয়ের স্বাস্থ্য ভাল নয়, প্রায়ই 
তাঁরা রোগা হয় আর দেহে লাঁবণ্যের অভাঁব দেখা বায়, এর প্রধান কারণ 
হচ্ছে রুক্তহীনতা | তার! হয়ত বলবে)_আঁমরা ত দিব্যি খাচ্চি দাচ্ছি, 
নিত্য যা খাই--তা থেকেই ত দেহে রক্ত. ও লাবণ্য সঞ্চার হবাঁর কথ।। 
তবুও কেন আমরা শুকিয়ে যাই আর দেহে গত্যি লাগে না?” এর 
উত্তরে আমি বলব--খাগ্য নির্বাচনের দোঁষেই তোমাদের স্বাস্থ্য খারাপ 
হচ্ছে। তোমাদের কোষ্ঠ পরিষ্কার হয় না। 'আঁর কোঁষ্ঠ পরিফাঁর না 
হলে যরুতের কাঁজ ঠিক মত হয় না, ফলে নতুন রক্ত স্যষ্টিতে বাঁধা জন্মে 
আর যেটুকু রক্ত হয় দেহের সব অংশে বেশ স্বাভাবিকভাবে চলাচল 
করবার পক্ষে যথেষ্ট নয়। এর কুফলও তোমরা নিজেরাই বুঝতে পারো 
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একটু বেশী পরিশ্রম করলেই হাঁপিয়ে ওঠ, কোন বিষয়ে উৎসাহ লাগে 
না, মুখ দিয়ে দুর্গন্ধ নির্গত হয়। এ-গুলি হচ্ছে কোষ্ঠবদ্ধতাঁর লক্ষণ, 
যরুতের কাজ ঠিক মত চলছে না ।_-কেন এ রকম হয় জান? শাক- 
দবজির দিকে তোমাদের বিতৃষ্ণাই হচ্ছে এর কাঁরণ। আর কোষ্টবদ্ধতা 
নিবারণ করবার সম্পূর্ণ ক্ষমত রাখে এই শাক-সবজি । এই জন্যই 
আমাদের দেশে একট! চলতি প্রচলন আছে--“শাকে বাঁড়ে মল ।” 
বাস্্যবিদ্রা! বলেন, শাঁক-সবজির মধ্যে ছিবড়া জাতীয় জিনিস বথে্ট 
পরিমীণে থাকাতে অন্ত্রের মধ্যে সঞ্চিত কুপিত মল নরম ক'রে সহজে ঠেলে 
বার করে দেয়। নিত্য নিয়মিত ভাবে কোন না কোন শাক-সবজি 


আহার করলে কোষ্ঠবন্ধতা এবং তা থেকে উত্পন্ন অনেক শক্ত শক্ত রোগ 
থেকে মুক্ত থাকা যায়। 


এ ছাড়া শাঁক-সবজির আরও অনেক গুণ আছে। আমাদের দেহের 
রক্তে সময় সময় অল্লের ভাগ বৃদ্ধি পায়। রক্তে বেশী অন জন্মালেই দেহের 
শক্তি কমে যায় আর সঙ্গে সঙ্গে নানা রোগ দেখা দেয়। কিন্তু নিত্য 
নিয়মিতভাবে যার! শাক-সবজি খায়, তাদের রক্তে অন্্র জন্মাতেই পারে 
না। শাক-সবজি থেকে এমন একটা ক্ষার উৎপন্ন হয়ে রক্তের সঙ্গে 
মিশে যায় যে, তার তেজে অন নষ্ট হয়ে যায় । আমাদের দেহ রক্ষার জন্ 
ছানা, শর্করা ও চর্ষরি জাতীয় খাস, লবণ, জল এবং ভিটামিন বাঁ শ্রেষ্ট 
খাছ্প্রাণগুলির যাহ যাহা আবশ্ঠক--সে সমস্তই শাক-সবজির মধ্যে 
আছে। এই জন্তই আমাদের জীবনীশক্তি বৃদ্ধি ও দেহকে পুষ্ট করতে, 
পরিপাকশক্তি সতেজ রাখতে, হাড় ও দাত গড়ে তুলতে, চোখের ব্যাধি 
নিবারণ করতে, শাক-সবজি একসঙ্গে আমাদের খাগ্ঠ, পথ্য ও 'ষধের 
মত হিতকর। ৃ 

ধনেশাক, টাপানটে ও গীঁদীল পাতার এত গুণ যে, নিতা এদের ঝোল 
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খেলে মুল্যবান, *“কড লিভার অয়েল” খাওয়ার অনেকট। ফল পাওয়া যায় । 
কডলিভার তেলে যে থা্গ্রাণ থাকে, এই শীকগুলিতে তার তিন ভাগের 
এক তাঁগ নিহিত আছে--পরীক্ষা করে তা জানা গিয়েছে । কচি 
নিমপাতা ও হিংচে শাক চোখের শক্তি বৃদ্ধি করে, বসন্ত প্রভৃতি সংক্রামক 
রোগের আক্রমণে বাঁধ! দেয়। পালং শাকের রক্ত বৃদ্ধি করবার ক্ষমতা 
ন্ভুত রকম। কলমি শাক, পুইশীকঃ লাঁউ ও কুমড়া শাক, কড়াই শাক, 
লোটুস শাক, বাঁধাকপির সবুজ পাঁতা--এদের প্রত্যেকটি পুষ্টিকর ও রোগ 
প্রতিষেধক | সজনা, লাউ, কুমড়া, পু'ই, নটে প্রভৃতির "টা, লাল শাক; 
গিমেশাক, প্রতৃতিতে প্রচুর “ক্যালসিয়াম” থাঁকে। ছাচি বা সাদ 
কুমড়ার পাতা ভ"টা ও কুমড়া প্রত্যেকটি ক্যালসিয়ামে” পূর্ণ । এই 
ক্যালসিয়াম আমাদের “হাট” বা হৃদযন্ত্রের ক্রিয়াকে চালু রাখে ও 
লীবনীশক্তি বৃদ্ধি করে। তরকারি রূপে যে ফলগুলি আমরা রন্ধনে, 
ব্যবহার করি, তাঁদের মধ্যে পেঁপে, টে'ড়সঃ সীম, গাজর, সালগম, বরবটি, 
আমড়া, টমেটো প্রভৃতির মধ্যে প্রচুর ক্যালসিয়াম আছে। যাদের 
শরীরে ক্যালসিয়ামের বিশেষ প্রয়োজন, এই সব শাক-সবজি ও তরকারি 
তাদের নিয়মিত ভাবে খাঁওয়! উচিত। 

করলা, মোচা, উচ্ছে, পেঁপে, পটল, বেগুন, আমড়! প্রভৃতি আনাজে 
এবং প্রত্যেক শাঁক-সবজির মধ্যে প্রচুর ফসফরাস” থাকে । আমাদের 
দেহরক্ষ! ও মস্তিষ্কের শক্তি বৃদ্ধির পক্ষে ফসফরাসের প্রয়োজন যথেষ্ট। 
স্থতরাং শাক-সবজি ও আনাঁচ থেকে আমরা ফসফরাস পেতে পারি। 

ওল, কচু» মূলো» গাঁজর বিট, পিয়াজ, আলু এই সব মুলজ তরকারি 
বিভিন্ন থাগ্ঠপ্রাণ ও ধাতব লবণের আধার ম্বপ। আলুঃ কচ ও ওলের 
মধ্যে এত বেণী রকমের থাছ্যপ্রাণ আছে যে, শুধু এইগুলি আহার করেই 
মানুষ বেঁচে থাকতে পারে। স্বাস্ক্যবিদ্রা বলেন-_খুব ছোট আলু এবং 
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ঘে আলুতে কলা বা অঙ্কুর ফুটেছে, স্বাস্থ্যের পক্ষে তাঁরা আবার 
অনিষ্টকর। স্থৃতরাং রন্ধনের সমর আঁলু সম্বন্ধে এটা লক্ষ্য রাঁথা উচিত । 
এঁটেল আলুর চেয়ে বেলে আলুই বেণী পুষ্টিকর আর স্থপাচ্য। আলুর 
খোঁসার ঠিক নিচেই তার খাগ্ঠপগ্রাণ থাকে, এজন্যে খোঁসাশ্ুদ্ধ আলু 
ব্যবহার করাই উচিত। খোঁস! থাকায় আলু ছিবড়! জাতীয় পদার্থরূপে 
কোন্ঠপরিষ্কারেও সহায়তা করে। পিঁয়াজকেও পুষ্টিকর খাদ্য বলে গ্রহণ 
করা ষায়। এর মধ্যে যথেষ্ট খাগ্যগ্রাণ আছে, ছানি! শর্করা ও ধাতব 
লবণের অংশও পিঁয়াজে বিদ্যমান । তবে পিঁয়াজ জিনিসটি উত্তেজক 
ঝলে পরিমিত ভাবেই ব্যবহার করা ভাঁল। বড় পিঁয়াজ একটি কিন্বা 
ছোট পিঁয়াজ ছু তিনটি কীঁচা) সিদ্ধ বা তরকারীর সঙ্গে প্রত্যেককে 
খেতে দিতে পারা বাঁয়। ছোট ছোট ছেলে মেয়েদের পক্ষে মাঝারী 
রকমের একটি পিঁয়াজই বথেষ্ট। যাদের কফ বেণী, একটু ঠাণ্ডা 
লাগলেই শ্রেম্মা জন্মায়, পিঁয়াজ তাঁদের পক্ষে ওষধের মত হিতকারী। 
এ-ক্ষেত্রে পিঁয়াজ ব্যবহার করলে দেহ থেকে সঞ্চিত শ্রেম্সা বেরিয়ে আসে, ' 
ঘাম হয়, ক্ষুধা বাঁড়ে, শরীর বেশ ঝরঝরে হয়। আবার যাদের ধাত 
কড়া, পিয়াজ জিনিসটি উত্তেজক কলে তাদের অনিষ্ট করে। কড়া 
মেজাজের মানুষ ধাঁরা__পিঁয়াজ তাদের ন! খাঁওয়াই ভাল। 

খান্ঠে শীক-সবজির প্রভাব-_-শাক-সবজির গুণের কথা মোটামুটি 
সবই বলা হল। এ থেকে তোমরা এই কথাগুলি রান্নার সময় সর্বদা 
মনে রাখবে £ ৭ 

(১) ভাতে, ভাজায় বা তরকারিতে পাণ্টাপাণ্টি করে প্রত্যহ কোন 
না কোন শাক? ডাটা বা মূল ব্যবহার করবে। 

(২) শাক-সজিতে যে থাগ্প্রাণ থাকে, তেল, ঘি, মাখন অর্থাৎ 
চব্রিজাতীয় দীর্ঘ ছাড় মহজে গলে না। এই জন্তই পুরাঁকাল থেকে-_ 
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এ-যুগেব ভিটামিন বা খান প্রাণের কথা প্রচার হবার অনেক আগে থেকেঈ 
ভাতে-ভাঁতের সঙ্গে তেল নূন মেখে খাবার ব্যবস্থা চলে আসছে । আমাদের 
সেকালের গৃহলক্ষীরা এ-মব জানতেন। শাক-সাজ ভাতে দিয়েই খাও, 
সিদ্ধ বা পাড়য়েই খাও, তার সঙ্গে তেল বা থি দেওয়া চাইই । অনেঞে। 
ভাবেন, সিদ্ধ করে নুন মেখে শাক-দজি খাওয়াই ভাল--ভাঁতে বেন কাঁজ 
হয়। কিন্ত তীদের এধাঁরণা ঠিক নয়। শাক-সবজি বে-ভাঁবেই খাও 
না কেন চব্বিজাতীয় পদার্থের সংবোগেই খাওয়া উচিত, তা সে তেল ঘি 
মাখন বা ভেজিটেবল গ্রডাক্ট যাই ভোক না কেন। 

৩) যদি এমনই বোঝ বেসে দিনের খাগ্-ডাঁলিকার শাঁক-সবজির 
তরকারি রাঁধবাঁর কোন বাবস্থা নেই, তাহলে অন্তত স্বাস্থ্যরক্ষার খাতিরে 
শাক-সবজির একটা ঝোল কৌন পক্মে তৈরী করে খেতে দেবে। এর 
হাক্গামাও বেশী নয়। কিছু শাক-পাতা তা মে ছু তিন রকমের হলেও 
ক্ষতি নেই; ডাটা, ছু চাঁর টুকরা আলুঃ কপির পাতা, পটল, ধ্রবটি, 
মুলো, টমেটো, শশা, বিট, গাঁজর, ছোলা» মটর, বেগুন, থোড়, মোচা, 
ঝিঙে, ডুমুর, সালগম প্রভৃতি শাক-সবজি ও আনাঅগুলির যে কয়টি সংগ্রহ 
করতে পার, সিদ্ধ করে অল্প মসলা সংযোগে তেল বা ঘিয়ে অন্থরা দিয়ে 
নিরামিষ ঝোল বা! “ভেজিটেধন সুপ” করে গ্রত্যেককে এক এক বাটি খেতে 
দেবে। জাঁনবে--প্রচুর থরচপত্র করে যে সব উপাদের খাগ্য তৈরী করা 
হয়েছে, অল্প থরচে তৈরী এই শাক-দবজির স্থপের খাগ্ঠগ্রাণ তাদের 
তুলনার অনেক শ্রেষ্ঠ এবং স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর। শাক-সবঞির এই 
জাতীয় একটি সাধারণ “ম্থপ”কে তোমরা নিত্যকার খাদ্যে চালু রাখবে! 

আর মাথা খেলিয়ে শাক-নবজি, আনাজ ও মনলার 'অদল বদল করে প্রতি- 
দিনই স্বাদের দিক দিয়ে একটু নৃতনত্ব আনবার চেষ্টা করবে। ধর, কোন 
দিন একটু হিও. ফোড়ন দিলে। কোন দিন বা আদা-মৌরি তেজপাত' 
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বেটে সম্বরা দিয়ে নতুন রকম আস্বাদ করলে । কোন দিন বা «গোটা; 
মসল! দিরে সাঁতিলে নিলে। হয়ত বা একদিন একট! পিয়াজ বেটে ঘিয়ে 
ভেজে সিদ্ধ তরকারি তাতে ঢেলে দিয়ে অল্প ফুটিয়ে স্বাদের রকম-ফের 
করা যেতে পাঁবে। 

(৪) শাক-সবজি কাচা অবস্থায় মাঝে মাঝে এক একদ্রিন ভাত বা 
রুটির সঙ্গে খাবার ব্যবস্থাটা চালু কর! উচিত। ক্রমে ক্রমে এই ব্যবস্থাটিকে 
যদি নিত্যকার খাদ্যে পরিণত করতে পার ত আরো ভাল। সাঁহেবর! বেশী 
মাংস থান ঝলে তারা প্রত্যহই কীচা শাক-সবজি ব্যবহার করে থাঁকেন। 
বোধ হয় তোমর! লক্ষ্য করেছ, সাহেবদের দেখাদেখি দেশী হোটেলেও 
চপ-কাটলেটের সঙ্গে শশাঃ গাজর, বিট, পিয়াজ প্রভৃতি কীচা অবস্থায় 
কুঁচিয়ে চাটের মত দেয় । ফলে মাংস ভৌজনের জন্য কোষ্ঠবদ্ধতার আর 
আশঙ্কা থাকে না। এ-্ছাঁড়া সাহেবরা কীচা শ।ক-সবজির একটা মুখরোচক 
থাগ্ চাটের মত প্রধান খাদ্যের সঙ্গে নিত্য নিয়মিত ভাবে ব্যবহার করেন। 
নখন যে শাক-সবজি ও আনাজপত্র পাওয়া! যায়, ইংরাঁজীতে যেগুলি “গ্রীণ 
ভেটিটেবল, অর্থাৎ সবুজ-সবজি নানে পরিচিত, তাঁদের সংযোগে এই কীচা 
তরকারি প্রস্তৃত কর! হর । এই থাগ্ “ম্যালাভ” নামে পরিচিত। আগে 
যে “ভেজিটেবল সুপের কথ! বল! হয়েছেঃ এটি তাঁরই কীচা সংস্করণ আর 
কি! তোঁমর! মনে করলে এটিও তোমাদের থাগ্যে চালু করতে পাঁর। 
ধর, দিনের খাবারে “ভেজিটেবল সুপ” দিয়েছ, রাতের থাবারে “স্যালড”টিও 
চালিয়ে শাক-সবজির খাচ্ঠপ্রাণের আরও অনেকখানি অংশ গ্রহণ করবার 
স্বযোগ দাও । 

ভেজিটেবল স্থপের মত ভেজিটেবল স্যালাঁড তৈরী করাও খুব সহজ 
এবং খরচও মামান্ত । যেমন £ | 

পালং শীকঃ লেটুস শাক, ধনে শাক, মুলো! শাক, সরষে শাক, 
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( কুঁচিয়ে ) ছোলা, মুগ, মটর, বরবটি, চিনাবাদাম (আন্ত কড়াই ভিজিয়ে 
কলা বা”র করা অবস্থায়), শশা, বিট, গার, মুলোঃ আদা, পিয়াজ, কপির 
কচি পাতাঃ টমেটে! গ্রভৃতি ছে'টি ছোট ও সরু সরু করে কেটে-_এগুলির 
মধ্যে যে সময় যা পাওয়া ষাবে--সমস্ত একত্র মিশিয়ে রাই সরিষা গুড়া, লবণ 
মধু ও খাঁটি সরিষা তেল, মাঁথন বা অলিভ অয়েল দিয়ে চামচের সাহায্যে 
মাখামাখি করে এই স্যালাড তৈরী করা যাঁয়। এতেও তোমরা মাথা 
থেলিয়ে ধুদ্ধি খরচ করে স্তালাডে র নতুন নতুন উপাদান ঠিক করতে পার। 
কাচা অবস্থায় কোন্‌ কোন্‌ শাক ও আনাজ এই ভাবে তৈরী করলে খেতে 
মুখরোচক হয় অথচ যেগুলি খুব নরম ও স্বাস্থ্যকর--নিজেরাই সেগুলি 
পরীক্ষা কণে নির্বাচন করতে পার । 
আমাদের দেহ গঠন ও স্বাস্থ্য রক্ষার পক্ষে শাক-সবজি ও আনাঁজপত্র 
বে কত উদূরের থাগ্ঘ, আর এই পুষ্টিকর খাদ্যকে উপেক্ষা করা! যে কত বড় 
অন্তায়। তোমরা এখন নিশ্চয়ই বুঝতে পেরেছ। এখন থেকে শাঁক- 
সবজির গুণের কথা মনে রেখে রান্নার ব্যবস্থা ও খাছ্ের তাঁলিক1 স্থির 
করতে হবে। 
হ্ুল্ন_এটিও উদ্ভিদজাত থাগ্ভ। কাঁজেই, শাক-সবজির পরেই 
ফলের কথা বল! চাই । শাকফ-সবজির অধিকাংশ গুণই ফলে বিদ্যমান । 
শীক-সবজির মত ফলেরও রোগ প্রতিরোধের শক্তি যথেষ্ট এবং ফলের রস 
রক্তের অশ্ন বিষ নষ্ট করে। আমাদের দেহে মন্ত্রের ভাঁগ বৃদ্ধি পেলেই 
নান! রকম রোগের আবির্ভাব হয়ে থাকে । ক্ষারজাতীয় পদার্থই অগ্রবিষ 
নিবারক। শাক-সবজি ও ফলের প্রধান গুণ হচ্ছে এর! ক্ষারধর্্ী, অর্থাৎ 
এদের রসে ক্ষারজাতীয় পদার্থ প্রচুর পরিমাণে থাকায় তার প্রভাবে দেই 
থেকে অল্ন বিষ মলের সঙ্গে বেরিয়ে যায়। এর ফলে, দেহ নীরোগ ও সুস্থ 
হয়ে ওঠে। ছানা, শর্করা ও চব্বি জাতীয় থাগ্ভাংশ ফলে প্রচুর পরিমাণে 
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থাকায় এবং উপযুক্ত খান্ঠ প্রাণের জন্য কেবল ফল খেয়েই জীবন ধারণ 
করা বায়। | 

স্বাস্থ্যবিদরা বলেন যে, ছুগ্ধের অভাবে ৰ! দুগ্ধ হজম ন! হলে, সে ক্ষেত্রে 
কমল! লেবুর বন পাঁন করতে দিলে সঙ্গে সঙ্গে হজম হয় এবং রোগীর পক্ষে 
ওধধ ও পথ্যের কাজ করে। খুব সুমিষ্ট কমলার রস সাণ্ড ও বালির 
সঙ্গে মিশিয়ে রোগীকে খেতে দিতে পারা বায়। সাধারণ অবস্থায় কমলার 
রস খেলে কোষ্ঠ পরিষ্কার হয় এবং সবটুকুই দেহের কাজে লাগে। কমলার 
আরও একটি গুণ হচ্ছে-_অগ্রিমান্দ্য দূর করে ক্ষুধা উৎপন্ন করা । এমন 
কিঃ যে সব শিশু শৈশবে মাতৃপ্তন্তে বঞ্চিত, দুগ্ধ পরিপাক করতে অসমর্থ 
তাদের বয়স অগ্সারে আধ আউন্ম থেকে ছু আউন্স কমলালেবুর রন থেতে 
দিলে স্তন দুগ্ধের কাঁজ করে- শিশুদেহ দিব্য গড়ে ওঠে। বাঁতাপি 
লেবুও কমলার মত উপকাঁরী। কমলার অভাবে স্থমিষ্ট বাঁতাপি লেবুর 
রসেও এ সব গুণ পাওয়া যায় । 

সুস্থ শরীরে ক্ষুধা বুদ্ধির পক্ষে পাতি কাগজি প্রভৃতি টক লেবুর রসও 
খুব উপযোগী । লেবুর অগ্নরস আশ্চর্য্য ভাবে রক্তের অস্ত্ব নষ্ট ক'রে থাকে । 

আম জাম আনারস আঙ্গুর প্রভৃতির রসও পুষ্টিকর এবং স্বাস্থ্যের পক্ষে 
হিতকারী। স্তুপক্ক আম অন্ততঃ ছু ঘণ্ট জলে ভিজিয়ে রেখে তার বস 
পান করলে সহজে পরিপাক হয়। দুগ্ধের সঙ্গে মিশিয়ে আমের রগ পান 
করলে একটি সম্পূর্ণ ও উত্তম খাছ্যে পরিণত হয়। 

আপেল ফলটিও একাধারে গুঁষধ ও পথ্য । কোষ্টবদ্ধতা এবং পাঁক- 
স্থলীর পক্ষে আপেল অত্যন্ত উপকারী। সকালে ও বিকালে খালি পেটে 
একটি করে আপেল থেলে সঙ্গে সঙ্গে তাঁর ফল পাঁওয়। যাঁয়। আপেলের 
অভাবে মকরকন্দ বা রাঙা আলু এই ভাবে ব্যবহার করলেও অনেকট! 
উপকার হয় । 


৬১ মেয়েদের পিকনিক 


বিকালের দিকে এক গ্লাস টমেটোর রমে মল্প চিনি ও এক চামচ গৰা 
স্বুত বা মাখন মিশিয়ে নিযমিত রূপে পান করলে কডলিভার অয়েলের মত 
উপকার পাওয়া যায়। 

সুপক্ক কলার মধ্যে খাগ্ভপ্রাণ যেমন বেশী, তেমনি ক্যালসিয়াম, 
ফমফরাঁন, ম্যাগনেসিয়াম, সালফার, লৌহ ও তাঁঅ প্রভৃতি ধাতব পদার্থ 
প্রচুর পরিমাণে থাকায় জীবনীশক্তি বৃদ্ধি করবাঁর এবং হাড় ও রক্ত গড়ে 
তোঁলবাঁর পক্ষে এর উপযোগিতাও যথেষ্ট । দুধের সপ্ধে পাক! কলা ও 
সেই সঙ্গে অল্প ভাত ঝ1 রুটি মেখে খেলে দেহগঠনের পক্ষে আবশ্যক সব 
কিছু সারবস্তই পাওয়া যায়। আম যেমন জলে ভিজিয়ে রেখে খেলে 
সুপাচ্য হয়, কলার সন্ধপ্ধেও এই রকম একটা নির্দেশ আছে। সন্ত 
পরিপক্ক সুশ্রী হরিদ্রাবর্ণের কলাই সাধারণত: দুষ্পাঁচ্য হয়ে থাকে, কিন্ত 
এই পৰ্ক অবস্থার পর কলার খোসায় যখন কাল কাঁল দাঁগ পড়ে, বোটাটির 
উপরে হাঁত পড়লেই আপন-মাপনি খসে আসে--তথন বুঝবে যে ফলটি 
ঠিক স্ুুপক্ক হয়েছে। এই অবস্থায় কলার ভিতরের শ্বেতখারটুকু শর্করাতে 
পরিণত হয়। এখন এই দ্রাগধরা কল। খোসা ছাড়িয়ে শুবু্ট খাও আর 
দুধভাত বা রুটির সঙ্গে মেখেই বাবার কর, সহছে পরিপাক হবে। 

খুব মিষ্ট কল! হলে তাঁর মধ্যে বে চিনি বা শর্করা আছে তাই যথেষ্ট 
সাধারণ চিনির দরকার হয় না। ফলের চিনি, আর সাধারণ চিনিতে 
গুণের অনেক তফাঁত। সাধারণ চিনি পরিপাঁক হতে সময় লাগে, কিন্তু 
ফলের মধ্যে যে চিনি থাঁকে, খাবার সঙ্গে সে তাঁ থেকে তাপ ও শক্তি 
উৎপন্ন হয়। 

বেলও কোঁ্ঠ পরিষ্ষারক ফল। কিন্তু কলার মত বেলকও স্ুুপাচ্য 
করা ষায়। পাক! বেল সিদ্ধ করে বদি ব্যবহার কর, তখন আর হজম 
করতে বিলম্ব হবে নাঁ। কীঁচা বেল পুড়িয়ে বা সিদ্ধ ক'রে গুড়ের সহিত 
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নিয়মিত ভাবে খেলে দুর্বল পাকন্থলীর পক্ষেও পরিপাক করা কঠিন হয় না। 

কতকগুলি শু ফলও স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ উপযোগী । যেমন__কিস- 
মিস, খেজুর, বাদাম, কুল, আখরট, খোবাঁনি, মনোক্কা, আমসত্ত প্রভৃতি । 
শুকনে! ফল বিকৃত হলেও এদের মধ্যে চিনির অংশ সম্পূর্ণ বজায় থাকে। 
এগুলি জলে ভিজিয়ে রীখলে টাঁটক! ফলের মতই হয়। কিসমিস মোনকা 
বাদাম আখরোট আমসত্ত কুল প্রভৃতি শুকনে অবস্থায় অল্প জলে দশ বারো 
ঘণ্টা ভিজিয়ে রেখে তার পর ব্যবহার করবে। খোবানি ও বিলাতী 
ডুমুর আরও চার পাচ ঘণ্ট। বেশী ভিজিয়ে রাখবে । ভেজাবার আগে 
শুকনো ফলগুলি গরম জলে ধুঁষে পরিষ্কার করে নিতে পাঁরলে খুব ভাল হয়। 
যে জলে ফল ভিজাবে, সেটুকু ফেলে না দিয়ে ফলের সঙ্গেই খাবে, কিন্বা 
তরকারিতে দেবে । কেননা] ফলের মধ্যে বে সারবান খান থাকে তার 
কিছু অংশ এঁ জলের সঙ্গে মিশে বায়। এই সব শুকনো! ফলের মধ্যে 
চিনির ভাগ এত বেশী থাকে যে, চিনির পরিবর্তেই এগুলি ব্যবহার কর! 
যেতে পারে। , 

শুঁকনে! ফলের মধ্যে বাঁদাম সব চেয়ে পুষ্টিকর খাগ্য। ছানা, চবিব, 
শর্করা এবং ছিবড়া ও লবণ জাতীয় পদার্থগ্তপি এতে এমন ভাগে আছে ৰে 
ভাত, রুটি ও মাংসের দ্বিগুণ ফল পাওয়া বায়। ব্যবহারের পূর্বের বাঁদীমকে 
ভিজিয়ে রাঁথ! চাই; তার পর উপরের খোসা! তুলে মিহি করে বেটে 
জলে গুলে ছে'কে নিয়ে অল্প মিষ্টির সঙ্গে খাওয়া! উচিত। 

বাদামের দাম বেণী লে সকলের পক্ষে ব্যবহার করা সম্ভব না হতে 
পারে। কিন্তু বাঁদামের.সব গুণগুলি আছে অথচ দামে সম্তা এমন কয়টি 
জিনিসও বাদামের পরিবর্তে ব্যবহার করা যেতে পারে। যেমন-_-আখরোট, 
চীনাবাদাম, নারিকেল। এগুলিও বাদামের মত ভিজিয়ে বেটে খাঁওয়া 
উচিত। বাদামের মত এগুলিও দুষ্পাচা বটে, কিন্ত সহজেই স্ুপাচ্য কৰে 
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নেওয়া যাঁয়। এগুলি দি মিহি করে বেটে মসলার মত তরকারির সঙ্গে 
ব্যবহার করা যাঁয় তরকারিতে মাখন ব! ঘিয়ের মতই কাজ করে। 

আখরোটি, চিনাবাদাম ও নারিকেল কীঁচা ভেজে বা মিদ্ধ ক'রে খেলেও 
ভাল ফল পাঁওয়া যাঁয়। মুড়ি বা চিড়া ভাজার সঙ্গে এগুলি যদি খুব চিবিয়ে 
খাওয়া যায় তখন সহজে হজম হয়ে থাকে । মুড়ির সঙ্গে ঝুনা নারিকেল 
চিবিয়ে খেলে অমন রোগ সারে। এর কারণ হচ্ছে_-নাবিকেলের মধ্যে যে 
ক্ষারপদার্৫থ আছে দেহের অস্ত্র তাতে নষ্ট হয়ে যায়। এইজন্য নারিকেলের 
দুধও অশ্নরোগের উৎকৃষ্ট ওধধ। ডাবের জলেও এই গুণ বথে্ট আছে। 
খাবার এক ঘণ্ট1 পরে একটি ডাবেব জল পান করলে অগ্ন নষ্ট হয় ও 
পরিপাকশক্তি বাড়ে । 

আম, জাম, কমলা, কলা, আপেল, ন্তাঁসপাঁতি, ফুটি, তরমুজ, পিয়া রা। 
শশা, আনারস আম্কুর, কিসমিস, খেজুর প্রভৃতি ফলে ছানা ও চর্বি 
জাতীয় খাগ্ঠাংশ কম থাঁকে। সুতরাং যদ্দি ফলের উপরেই নির্ভর করতে হয়, 
তাহলে এই ফলগুলিরর সঙ্গে ধাঁদাম জাতীয় ফল অর্থণৎ বাঁদাম, আথরোট, 
চিনাবাদাম ও নারিকেল- এগুলির কোনন! কোনটি ব্যবহার করা উচিত । 
কারণ, বাদামজাতীয় ফলগুলিতেই ছান! ও চর্ধি জাতীয় খাছ প্রচুর 
পরিমাঁণে থাকে । অন্তান্য ফলে ছানি! ও চর্ধ্বির অংশ সাধারণত খুব কমই 
পাঁওয়। যায়। ফলের সঙ্গে দুগ্ধ অত্যন্ত উপযোগী ও সহকারী খাছ । 

যে সব ছেলে মেয়ে খুব রোগা, ভান ভাবে খাওরা দাওয়া ক'রেও 
যাদের দেহে মাঁংস লাঁগে নাঃ গধধে কোন ফল হয় না, অতিভাবকদের 
উচিত-_অন্তান্য খাছ্যের ভাগ কমিয়ে ফলের ভাগ বাঁড়িয়ে দেওয়া । তখন 
বুঝতে হবে, এদের দেহে চর্বির অভাব হয়েছে। কিন্তু চর্ধ্িবৃদ্ধিকর অন্য 
পুষ্টিকর খাদ্যের পরিবর্তে বেশ বাঁধা ধরা নিয়মে যদি যথেষ্ট পরিমাণে পাকা 
কল! ( কলার বৌটাটি ধরলেই খসে পড়ে ও খোসায় দগি পড়েছে-_-এমন 
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ভাবে পাঁকা ) ঝুনা নারিকেল বাটা, আর দুধ খেতে দেনঃ দেখবেন কত 
শীঘ্র তাঁদের দেহের উন্নতি হয়েছে । এর উপর বদি বাদাম আঁখরোট 
খেজুর কিসমিন খাওয়াতে পাঁরা যায় সে ত ভালই । কিন্তু গৃহস্থ সংসারে 
অল্প ব্যয়ে বাতে সম্ভব হয় অথচ কাজ পাওয়] যায়-_সেইজন্যই পাকা কলা, 
নারিকেল আর দুধের কথাই বলা হয়েছে । আবার; যে সব ছেলে মেয়ে 
খুব মুটিয়ে উঠছে, বুঝতে হবে তাঁদের দেহে চর্ধ্বির ভাগ বুদ্ধি পেয়েছে! 
এ অবস্থার বাঁদামজাতীয় ফলগুলি বাদ দিয়ে অন্যান্ত ফলগুলি বদি অদল 
বদল করে থাঁওয়নো৷ যাঁয়, তাহলে এই ফলাহারেই তাদের দেহ ত্রমে ক্রমে 
সহজ ও ন্বাভাবিক হয়ে আসবে । এত গুণ এই ফলের। 

্মস্ততলাত আাঁচ)_ ধান, গম, কলাই, যব, ভুট্টা গ্রভৃতি শস্ত 
থেকে চাল, আঁটা, সঙ্গি ডাল, বালি, ছাতু প্রভৃতি যে সব খাদ্য তৈরী 
হয়ে থাকে তাদের প্রত্যেকটিই পুষ্টিকর । শরীরগঠনের উপযোগী ভিটামিন 
ব! খাগ্চপ্রাণ প্রচুর পরিম।ণে এই সব খাগ্যে আছে। চালের মধ্যে আঁছে 
ছাঁন৷ জাতীয় বস্ত ৮ ভাগ, চব্বি-জীতীর বস্তু ২ ভাগ, চিনি জাতীয় বস্ত 
৮০ ভাগ, আর জল ২ ভাঁগ। ভাঁত, মুড়ি চিড়ে, খই প্রভৃতি খাছে 
চালের গুণ বজায় থাকে । 

গম, যব, তুটরা গ্রভৃতিতে আঁছে ছানা! জাতীয় বস্তু ১২ ভাগ, চব্বি 
জাতীয় ২ ভাগ, আর চিনি ৭৪ ভাগ। আটা ময়দা সুজি, বালি, ছাতু 
প্রভৃতি খাছ্যে এই গুণ থাকে । | 

ডালের মধ্যে কোন্‌ কোন্‌ ডালে কি রকম বস্ত আছে সেগুলিও জেনে 
রাঁখ! ভাল। মুগের ডাঁলে-_ছানা জাতীয় বস্তু আছে ২৪ ভাগ, চিনি 
জীতীয় ৫৩ ভাগ, চব্বি জাতীয় ২ ভাগ, লবণ ২ ভাগ, জল ১০ ভাঁগ। 
মামকলাই ও মুস্র ডালে আছে-__ছানা ২৫ ভাগ, চব্বি ৩ ভাগ, চিনি 
৫৫ ভাগ, নুন ৩ ভাগ, জাল ১০৭ ভাগ। ছোলার ডালে আঁছে--ছানা 
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১১ ভাগ, চর্্বী ৪ ভাগ, চিনি ৯ ভাগ, নৃম ৩ ভাগ, জল ১* ভাগ । অভ়হর 
ডালে আছে--ছানা ২২ ভাগ, চব্রি ৩ ভাগ, চিনি ৫৪ ভাগ, নূন ৫ ভাগ, 
জল ১০ ভাগ । মটর ও খেঁসারি ডালে আছে-ছানা ২৩ ভাগ, চর্বি 
২ ভাগ, চিনি ৬* ভাঁগ, নূন ২ ভাগ, জল ১১ ভাগ । 

শস্তজাত খাগ্গুলি যে কত পুষ্টিকর, ভিটামিন বা থাগ্প্রাণের ভাগ 
দেখলেই তা বুঝতে পারা যায়। তোমরাও ভাগগুলি দেখে হিসাব করে 
রধবাঁর ব্যবস্থা করতে শিখবে । 

হপ্রভ্লীভি শ।চ্ -ছুধও আমাদের একটি প্রধান খাগ্ভ। শরীর 
রক্ষার পক্ষে যা কিছু সারবস্তর প্রয়োজন শুধু দুধেই তা৷ পাওয়া যায়। 
এইজন্য স্বাস্থ্যবিদ্রা দুধকে একটি সম্পূর্ণ ও আদর্শ খান্য বলেছেন। 

সা সাথ ভিডহ্ম-_খা্ভ হিসাবে এই তিনটির উপকারিত। বড় 
কম নয়। এদের প্রত্যেকটির মধ্যে ছানাজাতীয় পদার্থ খুব বেশী থাকে 
বলে এগুলি পুষ্টিকারক ও বলবর্ধক। নিয়মিত ভাঁবে মাঁহ খেলে চিন্তাশক্তি 
বাড়ে, মাংসপেশী শক্ত হয়, দৃষ্টিশক্তিও প্রথর হয়ে থাকে । মাছের মধ্যে 
খুব বেণী ফরফরাস থাকায় মস্তিষ্কের পক্ষেও খুব উপকারী । ডাল 
এবং ভাতের পর মাছই বা্ধালীর প্রধান স্বাস্থ্যকর থাগ্য। মাছের 
উপযোগিত। খাছ হিসাবেও প্রচুর । প্রাচ্য মতে ।মাছ বলকাঁরক, পুষ্টিকর, 
শ্লি্চ এবং ব্যাঁয়ামশীল, ভ্রমণকারী ও মস্তিফ-জীবিদের পক্ষে উপকারক। 
মত্ম্যভোজীর! কখন বায়ুরোগে আক্রান্ত হন না। প্রতীচ্য মতে মৎস্য 
ভোজনে চিন্তাশক্তি স্মৃত্তি পায়, স্নায়বিক শক্তি বাড়ে, মাংসপেশীগুলি শক্ত 
ও পুষ্ট হয় এবং দৃষ্টিশক্তি তীক্ষ হয়ে থাকে। মাংস ভোজনের গুণগুলির 
সবই মাছের মধ্যে পাওয়া যায়। এই জন্যই মাছ বাঙ্গালীর আদর্শ থাদ্য 
রলে গণ্য হয়েছে। 

মাংস সম্বন্ধে দ্বাস্থাবিদ্রা বলেন, দুধ ঘি ও জল এই তিনটি জিনিসে 
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'দ্েহরক্ষার উপযোগী যে পরিমাণ থাস্ প্রাণ থাকে; শুধু মাংসের মধ্যেই সে 
সমস্ত পাওয়া যা । তবে মাছ মাংস ডিম-_স্বাস্থ্যরক্ষক ও পুষ্টিকর হলেও 
মাত্রা! বুঝে খাওয়া উচিত । 
্বাস্থ্যাবিদ্রা বলেন, বয়স্ক সুস্থ ব্যক্তি দিনে ছুটি ডিম খেতে পারেন । 
বালক বালিকার! এই হিসাবে একটা করে ডিম খেতে পারে। স্বাস্থ্য- 
বিদ্দের মতে দশ বছর বয়স পর্য্যন্ত অভ্যাঁস থাকলে ছেলে মেয়েরা একটি 
করে ডিম যি থায় অনিষ্ট হবেনা বরং দেহের উন্নতিই হবে। এক পোয়া 
ংন খেলে যে উপকার হয়, ছুটি ডিম খেলেও সেই উপকার পাঁওয়। যাঁয়। 
ডিমে ছানা ও চব্রি জাতীয় পদার্থ যথেষ্ট আছে-_ডিমের কুম্থমেই এই অংশ 
বেণী থাকে ঝলে সাদা অংশটির চেয়ে এই অংশটি বেণী পুষ্টিকর। যেদিন 
ডিম খাবে, সেদিনকার খাগ্ঠে মাছ মাংস না থাকলেই ভাল হয়। ডিমের 
সঙ্গে দুধ হজম হয়, কিন্তু মাংসের সঙ্গে ডিম গুরুপাক হয়ে থাকে । দুধের 
সঙ্গে মিশিয়ে ডিম খেলে ছুটি খাঘ্যই সহজে হজম হয়ে যাঁয়। নেবুর রে 
ডিমের কুস্থম মিশিয়ে খেলে যেমন শরীপ্র হজম হয়, তেমনি মস্তিষ্কের 
শৃক্তি বাঁড়ে। 
কাচা ডিম বেশী উপকারী ও অতি শ্লীপ্র হজম হয়। নি সিদ্ধ ডিমও, 
স্থপাচা । : সিদ্ধ বা ব্যঞ্জনে পাঁক কর! ডিম গুরুপক হয়ে থাকে । 
আমাদের নিত্যকার খাগ্গুলির সন্ন্ধে-_কাঁর কি গুণ তার মোটামুটি 
একটা আভা দেওয়া গেন। রাধবার সময় তোমর! গুণের হিসাব করে 
পাণ্টপাণ্টি করে এই সব খান্ভ রীধবে। আমাদের থাগ্চ তালিকাঁকে 
বেঁটে ছেটে এমন করে তৈরী করতে হবে যাতে প্রত্যেক খাণ্যটি মুখরোচক 
হয় আর প্রত্যেক খাছ্ে ভিটামিন বা থাগ্প্রাণ বজায় থাকে। আর 
একটি দিকে লক্ষ্য রাখতে হবে ষে, প্রত্যেক থাগ্ভট আমরা গ্রহণ করছি 
আমাদের দে ও স্বাস্থ্য রক্ষার উদ্দেশ্তে। এমন বাঁড়ীরাঁড়ি কিছু থাকবে 


৬৭ মেয়েদের পিকনিক 


না-যাতে খাবার পর আইঢাই করতে হয় ব! হজমে ব্যাঘাত ঘটে । ভেবে 
চিন্তে খা্ভ বিচার ক'রে তোমরা রাধতে পারবে ঝলেই আমি আজ 
তোমাদের সঙ্গে আমাদের গ্রহণযে গা খাগ্ গুলিকে পরিচিত করে দিলাম। 
আমাদের সাধারণ খাগ্যগুলির সঙ্গে চেনাশোনা হলে রান! তখন সহজ হবে 
আর বিভিন্ন রান্নার বাঁপাঁরেও কাজে লাগৰে। 

মেয়েদের পিকনিকের সঙ্গে সঙ্গে বালিকািগকে এইভাবে বিভিন্ন থাচ্- 
বস্ত্র সহিত স্থপরিচিত করে বনমাল1 দেবী খুব মহজভাবে যে সকল রান্নার 
প্রণালী শিক্ষা দিয়েছেন, রন্ধন-গ্রসঙ্গে তাদের উল্লেখ করা হ'ল। 

রান্নার প্রসঙ্গে প্রত্যেক জিনিনটির কথা যেমন স্ন্দর ও সহজভাবে 
তিনি শিখিয়ে দিয়েছেন, তেমনই নানারকম খাছ্য এবং খাগ্ের উপকরণ 
প্রস্তুত করবার প্রণালীগুলিও স্বাতে-ধরে দেখিয়ে দিয়েছেন। সেগুলি 
এমন ভাবে প্রকাঁশ করা হ'ল-যা"তে তোমাদের বুঝতে কিছুমাত্র কষ্ট বা 
অস্থৃবিধা না হয়। রান্নার সঙ্গে চাল-ডাঁল, তরি-তরকারি, মাঁছ-মাঁংস, 
বাটনা-মসলা প্রভৃতি ঝাঁড়া-বাছা, ধোয়া-সিদ্ধ বা ভালা-ভুজির মন্বন্ধে তিনি 
যে-সকল শিক্ষা! দিয়াছেন, তাদের প্রত্যেকটি পরীক্ষা করা, তাঁর গিক- 
নিকের ছাত্রীদ্দিগকে হাতে-কলমে শিক্ষা দেওয়! প্রণালী । তোমরাও 
পরীক্ষা করলে যেমন প্রফুল্ল হৰে, তেমনই অনেক নূতন বিষয় শিখতেও 
পারবে। 
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রন্ধন-প্রসঙ্ 


_ ল্ল্কানেক্র উদ্দেস্) ও €৩০- আমাদের স্বাস্থ্য ও দেহরক্ষা 
যেমন থাগ্যের উপর নির্ভর করে, তেমনই তৈণ ঘ্বুত লবণ মিষ্ট ও মসলাঁদি 
সংযোগে খানের ম্মান্বাদ বৃদ্ধি করবাঁর জন্তই রন্ধনের প্রয়োজন হয়ে 
থাকে। কীচা অবস্থায় যে-সব খাদ্য আমর! গ্রহণ করতে পারি না, 
রন্ধনের গুণে সেই সব থাগ্ভই আহারকালে আমাদিগকে প্রচুর তৃপ্তি দান 
করে। রন্ধনের আর একটি গুণ হচ্ছে--কীচা খাগ্যের মধ্যে যে-সব 
্বাস্থ্যহানিকর দ্দীবাণু থাকে; রন্ধনের ফলে আগুনের উত্তাপে সেগুলি 
নষ্ট হয়ে যায়। তাছাড়া, থাগ্ঠের ভিতরকার কঠিন অংশটুকুও সিদ্ধ 
হয়ে চর্বণোপযোগী এবং স্পাচ্য হয়। উপরন্ত বহু বিশ্রী বস্তও বন্ধনের 
গুণে সুশ্রী ও স্ুম্বা আহাধ্যরূপে ভোক্তার উপভোগ্য হয়ে থাকে। 
সুতরীং এই রন্ধনের উপরেই আহার-জনিত প্তি বা অতৃপ্তি অনেকট। 
নির্ভর করে। এই মব কারণে পৃথিবীর সকল সভ্য জাতিই রন্ধনে 
অভ্যস্ত এবং প্রত্যেক জাতির মধ্যেই রন্ধন সম্বন্ধে এক একটি 
বিশিষ্ট ধারা দেখতে পাঁওয়! যাঁয়। আমরা তাকেই পাক-প্রণালী 
বলে থাঁক। 
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ল্র্বল্মেক্ল দ্লোআ- রন্ধনের এই সব গুণের কথা স্বীকার 
করেও স্বাস্থ্যবিদ্গণ সেই সঙ্গে কতকগুলি দোৌষেরও উল্লেখ করেছেন । 
তারা বলেন যে, রন্ধন করা খাছ ছুষ্পাচ্য হয়; আলু, পিয়াজ, 
পেঁপে; কপি, কড়াইগ্'টি, মুগ, টমেটো, নেবুঃ জাম, কামরাঙ্গা, পাকা 
লঙ্ক] প্রভৃতি কতকগুলি খাছ্যের “ভিটামিন” অধিক তাঁপসহ নয় বলে, 
রন্ধনে তাদের গুণ বা শক্তি কমে যাঁয়। থাগ্ভকে মুখরোচক করবার 
লোঁভে অতিরিক্ত মসল। দিয়ে খাগ্কে গুরুপাক করে তোলা হয়। রন্ধন 
করা খাদ্য বেশীক্ষণ পড়ে থাকলে তার গুণ নষ্ট হয়, আর ব্যাধির জীবাণু- 
খুলি সহজেই রন্ধন কর! খাছযের সঙ্গে মেশবার স্থযোগ পায়। 

ল্রল্ষযম্লেত্র দেলীমগ্ওছিনল দুর কল্রনলান্র ভস্পাজ- 
রন্ধানের এই ক্রটিগুলি যে স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকর, তা অস্বীকার করাও 
যায় না। কিন্তু সবখাগ্য যখন কাঁচা অবস্থায় খাওয়া চলে না, রন্ধন 
না করে উপায় যখন নেই, তখন আমাদের রন্ধন-ব্যবস্থাকে উন্নত এবং 
বিজ্ঞানসম্মত করতে পারলেই বন্ধনের এ সব ত্রুটি দূর হবে; চেষ্টা আর 
অভ্যাঁদ করলেই এটা সম্ভব হতে পারে । কি উপায়ে রন্ধন-ব্যবস্থাকে 
নির্দোষ করে রন্ধনের গুণগুলি কাজে লাগানো যায় মেই কথাই বলছি। 
সেই উপায়টি হচ্ছে কতকগুলি গ্রচলিত পুরাতন ব্যবস্থার সংস্কার । অর্থাৎ 
যে নিয়মে বরারব আমরা আমাদের থাগ্যগুলি ব্যবহার করে আসছি, 
তাঁদের সম্বন্ধে কিছু কিছু পরিবর্তন । যেমন £ 

(১) তরি-তরকারিগুলির খোসা! যেভাবে ছাড়িয়ে আমরা রন্ধন 
করে থাকি, স্বাস্থাবিদ্দের মতে এ ব্যবস্থা ঠিক নয়। তাঁরা বলেন, 
তার-তরকারিগুলির সার পদার্থ ও খাচ্যপ্রাণ থাকে তাদের খোসার 
মধ্যেই । অথচ আমরা এন্দের খোসাটি এমন ভাবে ছাড়িয়ে সাফ করে 
নিই যে তার চিহনটুকুও না থাকে। ফলে, ধোঁদার সেই জিনিসটির 
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সারাংশ বেরিয়ে যায়। এই অভ্যাসটি ত্যাগ করতে হবে। অর্থাৎ 
কাচা তরি-তরকারিগুলির খোসা না ছাড়িয়ে, খুব ভাল করে ধুয়ে নিয়ে 
রান্নার জন্তে কুটতে হবে। তবে এমন কতকগুলি আনাঁজ আছে, 
যাদের খোসার কতকট। ন! ছাঁড়ালে সত্যই অস্থবিধা হয় যেমন-_ইচোড়, 
মোচাঃ কটু, ওল, কীচকলা, থোঁড় প্রভৃতি। এসব আনাজের থোঁস৷ 
না ছাঁড়ালে চলেনা । তবে ইচোড়, কীচকলাঃ কচু, ওল প্রভৃতির গায়ের 
খুব শক্ত আবরণটুকুই শুধু সন্তর্পণে ছাড়িয়ে নেবে। আলুঃ পটল, 
বেগুন ঝিঙ্গেঃ চিচিঙ্গে, উচ্ছেঃ করলা, পেঁপে, কোয়া প্রভৃতি তরকারির 
খোঁসা ছাঁড়াবার অভ্যাঁসটি একবারে ছাড়তে হবে। এদের মধ্যে যে 
কল আনাজের থোসা কিছু বেশী কঠিন, সেগুলি বরং বটির উল্টো 
পিঠে ঘসে টেঁচে নেবে। 

(২) তরকারিগুলি তেলে ভেজে ব্যঞ্জন রাধবার থে প্রথা বরারব 
চলে আসছে, স্বাস্থ্যবিদ্দের মতে সেট। ঠিক নয়। তারা এসম্বন্ধে 
বলেন-_-শাক সবজি বা তরি-তরকারি গরম তেলে ভাজাভুজি করার 
ফলে তাদের আসল খাগ্প্রাণ নষ্ট হয়ে বাঁয়। সুতরাং অনেক তেল 
ঘিখরচ করে আমরা থাঁগ্ের স্বাদ বাড়িয়ে তাঁকে যেমন ছুম্পাচা করে 
তুলি, তেমনি তার সার অংশটুকু নষ্ট করে ফেলি। এ অবস্থায় তরি- 
তরকারি না ভেজে ভাপে সিদ্ধ করে যদি তেল নূন মল! যোগে রাধ! 
যায়, তাতে তরকারির ভিতরকার সমস্ত উত্কৃষ্ট অংশই বজীয় থাকবে, 
থাছাও স্পাচ্য এবং পুষ্টিকর হবে। তারপর, তরি-তরকাঁরিগুলিতে 
খোসা থাকার দরুণ, আহারের সময় বাঁধ্য হয়েই ভালে! করে চিবিয়ে তার 
রসগ্রহণ করতে হবে। স্বাস্থ্যের পক্ষে সেটিও হিতকর। 

(৩) তরি-তরকারির মত ডালের ব্যাপারেও এই ব্যবস্থা করতে 
হবে। আমরা সাধারণতঃ ডালের খোঁসা তুলে ফেলে ভাল ভেজে রন্ধন 
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করি। ্বাহ্্যবিদ্দের মতে এ ব্যবস্থাও ভাল নয়। তরি-তরকারির 
খোসার মত ডালের খোসার সঙ্গেও সারবন্ত মিশে থাকে । আকীড়া 
চালের মত আকাড়। ডাল (অর্থাৎ শক্ত খোসা থেকে ডাল ছাড়িয়ে 
ভেঙ্গে তৈরী করে নেবার পর ডালের ওপরে যে পাঁতল৷ খোস! থাকে 
সেট! শুদ্ধ) খাগ্যে ব্যবহার কর! উচিত। আর ভেজে রখধবার 
প্রথাঁও ত্যাগ করতে হবে। | 

(৪) মাসের সম্বন্ধেও এই কথা বলা চলে। না ভেজে মাংসের 
জলেই মাঁংসকে সিদ্ধ করে নিলে, তাঁর গুণ সম্পূর্ণ বজায় থাকে । 

উপরে যে উপায়গুলি বলা হল, এগুসি হচ্ছে আধুনিক স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান- 
সম্মত রান্নার প্রণালী । ইংরেজরা স্বাস্থ্যকর সহজপাচ্য আহার্য্যে অভ্যত্ত 
বলেই, তাঁদের ব্রামাবান্না সাধারণতঃ এই প্রণালীতেই হয়ে থাকে। 
এই জন্যেই খাওয়া সম্বন্ধে একট! প্রবচন আছে-_ইংরেজরা বাঁচবার, 
জন্তেই খায়। 


কাজেই একথা জোর করেই বলা যেতে পারে বে? খাগ্যের, দ্বার] 
দেহকে সুস্থ আর জীবনকে দীর্ঘ করতে হলে, আমাদের রশধবার ধার! 
এবং খাবার ব্যবস্থার পরিবর্তন করতে হবে। স্বাস্া-বিজ্ঞান-সন্মত্ত বন্ধনে 
ভাঁজাভুজি, চলবে না, মসলার বাহুল্য থাকবে না। থাছ্যের স্বাদটুকুই 
এখানে বড় কথা নয়, উপযুক্ত পুষ্টিকর খাছ্ের দ্বারা স্বাস্থাযরক্ষ। করাই 
এখানে প্রধান লক্ষ্য । 

প্রত্যেক খাছাটি, এখানে ভাঙ্গার ব্দলে সিদ্ধ করে নিতে হবে। এ 
অবস্থায় খাগ্গুলি ভাঁপে পিদ্ধ করে নেওয়া উচিত; তাতে ব্যঞ্জনের 
আ্বাদ বাড়বে, খরচ কম হবে, সময়ের সাশ্রয়ও পাওয়৷ যাবে। এই 
ধরণের ভাপে সিদ্ধ রন্ধনের কথ খাগ্-বিচার অধ্যায়ের পৃষ্ঠায় বল! হয়েছে। 
এখানে আর একগ্রকার প্রণালীর উল্লেখ করা হচ্ছে। 


হ্বান্ত্য-ঘিজ্ঞান-সম্মত রহ্ধন-প্রণালী 


মানাঁজগুলি বেশ করে ধুয়ে ডুমো-ডুমো করে কুটে ফেল। খোসা' 
মোটেই ছাঁড়াবে না । তবে এমন কোন আনাজ যদি থাকে--যাঁর খোসা 
খুব শক্ত, শুধু বটির পীঠে আস্তে আস্তে তার উপরের পুরু ত্বকটি ঘসে ব! 
চেঁচে নিতে পার । শাকগুলিও বেছে ধুয়ে কুঁচিয়ে ফেল। এখন ভাতের 
ইাড়ির সরাটির ভিতরে শাক ও কোটা আনাগুলি সাজিয়ে একখপ্ড 
পরিষ্কার ও শক্ত কাপড়ে সরা শুদ্ধ, বেঁধে রাঁখ। এর পর উনানে 
তাত চড়িয়ে এ আনাজ বাধা সরাটি ভাতের হাঁড়ির মুখে উপুড় ক'রে 
চাঁপা দাও । হ্াঁড়িতেও এমন পরিমাণে জল দেবে ফেন না গালতে 
ছয় অথচ চাঁলগুলি সিদ্ধ হয়ে যাঁয়। হাঁড়ির চালের উপর ৫1৬ আঙ্গুল 
জল থাকে --এই আন্দাজে দিলে এ জলেই ভাত সিদ্ধ হবে, ফেনও 
মরে যাবে। ভাত হবার সঙ্গে সঙ্গে উপরের আনাঁজগুলিও তার 
ভাপে সরাতে সিদ্ধ হয়ে উঠবে। এর পর সরা থেকে শাক ও 
আনাজগুলি নামিয়ে অনায়াসে এবং অল্প সময়ে ব্যঞ্রন রেধে 
নেওয়া চলে। 

তরি-তরকারিগুপি আগে থেকেই স্থসিদ্ধ হয়ে থাকে ব'লে, ব্যঞ্জন 
রাঁধবার সময় হালকা মসল! ব্যবহার কর! উচিত। কারণ, তরকারি- 
গুলি ত আর বেশী সিদ্ধ করবার প্রয়োজন হবে না। এখানে বাটা 
মসলার চেয়ে গুঁড়া মসলা বা কারী পাউডার অল্প পরিমাণে ব্যবহার 
করাই তাল। তাতে ব্যঞ্জনের শ্বাদ বাঁড়ে এবং স্থপাচ্য হয়। 

রোগীর পক্ষে কিম্বা সম্কটকালে এই প্রণালীর রন্ধনের উপযোগ্িতাঁও 
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প্রচুর। ভোক্তাদের রুচি অন্গপারে চালের সঙ্গে আলু* পেঁপে, কচু, 
কাচকলা, রাঙ্গাআলু, কাটালবীচি, প্রভৃতি কুঁচিয়ে দিয়ে বর্তমানের 
লগ্কট অবস্থায় চাঁলের পরিমাণও কমিয়ে নেওয়া যাঁয়, অথচ এই প্রণালীতে 
র'"ধ! ভাত খুব স্ম্বাছু ও পুষ্টিকর হবে । 


না-ভেজে এইভাবে আনাজশুব ভাঁত এবং সিদ্ধ তরি-তরকাবির 
ব্ঞ্জন স্বাস্থা-খিজ্ঞান-সন্মত বলে রোগী শিশু ও পেটরোগ! ব্যক্তিদের পক্ষে 
পথোর মত যেমন হিতকর, স্থস্থ বলিষ্ঠ বাক্তিদেরও তেমনি স্বাস্থ্যকর খাদ্য । 
কিন্ত ভাঁজাভূজির পাঠ তুলে দিয়ে এই প্রণালীর রম্ধন যে সর্বত্র চালু 
হয়ে যাঁবে১ এমন আশা! করা যায় না। ধীরে ধীরে পরিবর্তনের কাজ 
স্থরু করতে হয়। এই রন্ধন-প্রণালীই চালাতে হবে, পুরাতন প্রণালী 
চলবে না--এখনই জোর করে এ-কথা বলা চলে না। তাহলে ত 
রন্ধন-প্রণালীর প্রসঙ্গ এখানেই শেষ হয়ে যাঁয়। কিন্তু আমাদের ভেবে 
দেখতে হবে যে, বাঙ্গালীর! নুরু থেকেই কি-রকম ভোজন-বিলামী ! 
পুরাকাঁলের কাব্য-সাহিত্য থেকেও বাঙ্গালীর ভূরিভোজের পরিচয় পাওয়া 
যায়। বহু তরিবত করে নানা রকম খাগ্য রন্ধনের ব্যবস্থা থেকেই 
আমাদের থাগ্ভ-দাহিত্যে চর্বব চুম্য লেহা পেয় শব্বগুলির উৎপত্তি হয়েছে । 
বহুদিনের প্রথা দূর কর! সহজ কথা নয়। তবে তোমরা মনে করলে 
ক্রমে ক্রমে আমাদের আহার ও রন্ধন-পদ্ধতির ধারা বদলে তাঁকে 
বাহুল্য বজ্জিত করতে পারো । ভাজা-ভুজি বা মুখরোচক খাগ্যগুলি 
একেবারে তুলে দেবার চেষ্টা না ক'রে বিজ্ঞান-মম্মত রান্নার সঙ্গে 
অল্প সল্প চালাতে হবে । সেই সঙ্গে বেছে বেছে আমাদের সৌখীন 
খাগ্গুলিকেও যতদূর সন্তব স্বাস্থ্যকর, সহজসাধ্য ও নৃতনতর প্রণালীতে 
তৈরী করে মুখ বদলানোর উপাদানরূপে যোগান দিতে হবে। বিজ্ঞান- 
সম্মত সাদদা-সিধা আহার্যের সঙ্গে যদি সৌথীন পাক-প্রণালী-সম্মত 
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এক একটি নূতন খাদ্য প্রত্যহ থাকে, তাহলে ভোজনবিলামী ভোক্তাও 
তৃপ্তি পাবে আর এইভাবে আহারের বাহুল্যত। ক্রমশঃ হ্রাস হয়ে আসবে। 
তাই বাছা! বাছা! সহজসাধ্য সৌখিন খাগ্যগুলিও বাঁড়ীতে প্রস্তুত করবার 
প্রণালী বনমালা৷ দেবী তার পিকনিক পার্টির মেয়েগুলিকে শিখিয়ে দিতে 
ত্রুটি করেন নি। 


রঞ্ধনের মসলা 


বল! বাহুল্য বে, মশলার গুণেই খাগ্ের গৌরব বাঁড়ে। অথাগ্ও 
মসলার মংযোগে সুখাগ্যে পরিণত হয়। * তাছাড়া মপল! থেকে পাচক- 
রস নিঃসৃত হয়ে খাগ্ঠ স্থপাচ্য হয়ে থাকে । মসলার উপর রন্ধনের 
স্বাদ সম্পূর্ন নিভর করে। মসলার তাঁরতম্যে একই তরকারির আম্বাদের 
পরিবর্তন করা যেতে পাঁরে। কাজের বাড়ীতে অনেক সময় দেখা' 
বাঁয় যে, ভাড়াটে পাঁচকদের দিয়ে কর্মকর্তী নানাগ্রকার ব্যঞ্রন তৈরী 
করিয়েছেন, কিন্তু কুমড়ার ছক্কা থেকে ডাল ডালনা মুড়ি-ঘণ্ট কালিয়া 
দম গ্রভৃতি প্রত্যেকটির আশ্বাদ হয়েছে একই রকম। কোনটির স্বাদে 
বিশেষ কোন পার্থক্য নেই । আবার এমনও হয়-_-খুব সাধারণ গৃহস্থ-ঘরে 
হয়ত পাঁচটি পদ রান! হয়েছে, কিন্তু প্রত্যেক ব্যগ্জনটির বর্ণ আলাদা, 
আর আস্বাদও প্রত্যেকটির এক এক রকম। এইখানেই র্রাধুনীর 
কুতিত্ব। কিন্তু এর মূলে রয়েছে মসলা নির্বাচনের কৌশল। এই 
মসলা দেবার কৌশলটি জানা থাকলে ভোক্তার কাছে কোন ব্যঞ্জনই 
একঘেয়ে লাগেনা--একই ব্যঞ্জনের ম্বাদ এক একদিন এক এক 
রকম কর! যেতে পারে। স্বাদের এই তারতম্য অনেকটা ফোড়নের 
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ওপর নির্ভর করে.। বিভিন্ন মমলার ফোড়ন দিয়ে তরকারির স্বাদের 
পরিবর্তন করা যাঁয়। | 

হজ্কাডুল্সেল্র মস্ললা- লঙ্কা (কীচা ও শুকাঁন1 ), জিরা, মরিচ, 
কালজিরা, মেতি, মৌরি, রখধুনি, গরম মসলা ( ছোট এলাচ, লবঙ্গ ও 
দাঁলচিনি )১ তেজপাতা, রাঁই সরিষা, হিঙ্গ, পিয়াজ, রশুন। 

তরকারি অনুসারে পাত্রে তেল বা ঘি চড়িয়ে পেকে উঠলে ফোড়নের 
মসলা ( হামানদিস্তায় অল্প খে'তো করে ) ছেড়ে দিতে হবে। একটু পরে 
চড়বড় করে উঠলেই রাধা ব্যঞ্জন এ পাত্রে ঢেলে দিয়ে বার দুই নেড়ে 
চেড়ে নামিয়ে নেবে অথবা অন্ত পাত্রে ঢেলে ঢাকা দিয়ে রাখবে । 

সল্না-্পল্ল্রিলজ--লঙ্কা, হলুদ,জিরা, সা-জিরা, কাঁলজিরা, কাঁল- 
মরিচ, সাদা-মরিচ, ধনে,সরিষা,মৌরি, রাঁধুনি, মেতি, তিল, পোস্ত, ছোট 
এলাচ, বড় এলাচ, দালচিনি, লবঙ্গঃ জৈত্রি, জোয়াঁনঃ জায়ফল, জাফরান, 
তেজপাতা, আঁদা, আমআদা, পিয়াজ প্রভ'ত। 

ল্রাতী হস্লা। ব্যঞ্জনের ভন্য সাধারণত মসলা শিলে বেটে 
নেওয়] হয়ে থাকে । এক্ষেত্রে লঙ্কা ও হলুদ এই ছুটি মসল! পৃথক ভাবে 
বাটা হয়; বাঁকি সাধারণ মসলাগুলি যেমন--জিরাঃ মরিচ, ধনে, চন্ধ,নি 
'ঝা রাঁধুনি, পোস্ত, সরিষা প্রভৃতি অনেকে একত্র বেটে নেন। কেউ 
বাপোস্ত ও দরিযা আলাদা আলাদা বেটে রাখেন। 

€5ড্ডা সললা। বা ক্কাক্রী পাউড্াল্প--মাঁজকাল অনেকে 
গুড়া মসলা ব্যবহার করে থাঁকেন। সাহেবদের রন্ধনে গুড়া মসলাই 
বরাবর চলে আসছে । গুড়া মসলার ঝঞ্চাট কম। পরিমাণমত 
গুড়া মল! গরম জলে ঘন করে গুলে নিলে বাটা মসলার মতই হয়ে থাকে । 

*০গ্গাট্রা, মসলা রন্ধন-সংক্তান্ত যাবতীয় মসলা এবং আধুর্ষধ্বেদ- 
সম্মত ওষধ পর্য্যায়তুক্ত মসলাগুলির সংযোগে প্রস্থত হয়ে থাকে। এই মসলা 
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শুকতা, মাছের ঝালঃ ঝোল প্রভৃতি ব্যঞরনে এখং রোগীর ব্যঞ্জনের জন্য 
সম্পূর্ণ মসলারূপে বাবহৃত হয়ে থাকে । 

০গার্টা সসল্নাল্ল ভঞ্পাদ্কান্ম_ লঙ্কা, হলুদ, জিরা, মরিচ, 
ধনে, সরিষা, মৌরি, রাঁধুনি, মেতি, তিল, পোঁন্ত, জোয়ান, জৈত্রি, 
জায়ফল, ছোট এলাচ, বড় এলাচ, দালচিনি, লবঙ্গ, তেজপাতা, শুট, 
বচ, জটামুখিঃ শৈলজ, একা্গি; তীঁঘুল, পিপুল, বুচকিদানাঃ গিলা» 
আমলকি, হরিতকি বয়ড়া, চন্দন, গোলাপকুঁড়ি, হষ্টিমধু, খস-_-এইগুলি 
পরিমাণমত নিয়ে ঝেড়ে বেছে পরিমিত উত্তাপে এক একটি করে আলাদা, 
আলাদা! ভেজে শিলে বা মেসিনে গুঁড়িয়ে এই বিখ্যাত মসলাঁটি তৈরী 
করতে হয়। কিন্ত প্রত্যেক মগলাটির পরিমাণ, ভাল মশ* এবং ভাঁজা- 
ভুজির ওপর এর গুণাপ্তণ নির্ভর করে । 

“গ্গাউা/সসলান্প হ্যনহাক্র-প্রপণাজ্ী-নিরামিষ ও 
আমিষ শুকতে। সাধারণ মসলা-সংযোগে যে-ভাবে রাধেন, তেমনি সুসিদ্ধ 
হবার পর ঝোলস্তদ্ধ আনাঁজগুলি একটি পাঞ্জে ঢেলে রেখে কড়াটি 
মুছে উনানে চাপাও। তাতে এক পল! তেল দাঁও। তেল পেকে 
উঠলে এই মসল1 এক চামচ ফোড়ন দিয়ে তুলে-রাখা ব্যঞ্জনটুকু সমস্ত 
কড়ায় ঢেলে দাও । এর পর সামান্ত একটু নেড়ে-চেড়ে নামিয়ে ঢাকা 
দিয়ে রাখ । উচ্ছ্ছে হুডুচ্ড্ডি সিদ্ধ হয়ে জল মরে এলে তার ওপরে, 
এই মসলা! পরিমাণ মত ছড়িয়ে দিয়ে বেশ ভাঁজাভাজি করে নামিয়ে 
নেবে। মাছ্েক্র জাল সিদ্ধ হয়ে জল মরে কাই-কাই মত হ'লে তার 
ওপরে এক পলা সরিষার তেল ছড়িয়ে দ্রিয়ে পরিমাণ মত গোটা দিয়ে 
বার ছুই উলটে পালটে নেড়ে-চেড়ে নামিয়ে নেবে। গোউৌল্র আভল, 
করতে হলে আলু ও মাছ অল্প ভেজে স্থুসিদ্ধ করে ঝোল শুদ্ধ তুলে রাখবে। 
তারপর কড়ায় তেল চড়িয়ে এই মসলা ফোড়ন দিয়ে তোল তরকারি ঢেলে 
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দ্বিয়ে একটু নেড়ে-চেড নামিয়ে নেবে । চিংড়ি, ইলিন প্রভৃতি 'াতে দিয়ে বা 
সিদ্ধ করে খোসা কাটা ছাড়িয়ে সরষের তেলের সঙ্গে এই মসলা মেখে 
খেতে দেবে । চাপ ভাজা, মুড়ি, ডাল কড়াই ভাজা, গরম ও পান্তা 
ভাঁতে সরিষ! তেল ও এই মসলা মেখে খেতে খুব মুখরোচক হয়। চার 
পাচ জনের খাগ্যে এক থেকে দু চাঁমচে পর্যন্ত এই মসলা ব্যবহার কর! 
চলে। খাঁবর সমর পরিমাণ মত নূন মিশিয়ে নিতে হয়। এই 
মসলার প্রধান গুণ হচ্ছে পরিপাক শক্তি বাড়িয়ে তোল, আর থাদ্যকে 
নুত্বাদু ও স্রপাঁচ্য করা। 

€১ডু। মসলা বা কান্রী পাউডাব্র--শুকনা লঙ্কা, হলুদ, 
ধনেঃ জিরাঃ গোলমরিচ, সরিষা» গু'ট। ছোট এল'চ, দাঁলচিনিঃ লবঙ্গ, এবং 
পোস্তদানা--সাধারণত এহগুলিই গুড়া মসলায় ব্যবহৃত হয়ে থাকে । 
মসলাগুলি পরিমাণ মত ঝেড়ে বেছে রোদে শুকিয়ে মিহি করে গু'ডিয়ে 
ছেঁকে নিতে হয়। শিশিতে ছিপি এটে রাখলে শীন্ নষ্ট হয় না। বিলাতী 
কারী পাউডারে ছে'ট এলাচ, ডালচিনি ও লবঙ্গর পরিবর্তে £১11704 
নামে এক গ্রকার শ্রফ ফল দেওয়া হয় । কিন্তু এই ফল এখন দুষ্প্রাপ্য । 
তরকারীতে দেবার সময় গুঁড়া মসলা গরম জলে গুলে ব্যবহার করাহ ভাল। 

ভল্লপল মস্লা-ব্যঞ্জনকে বিশেষ আসশ্বাদযুক্ত করতে হলে এই 
মসল! তৈরী করে নিতে পারা যাঁয়। কিন্তু এটি ব্যয়সাধ্য। যথ! : 
শুকন! লঙ্কা, হলুদ, ধনে, জিরা, সাঁ-মরিচ তেজপাতা, পোস্ত, ছোট 
এলাচ» দ্রালচিনি, লবঙ্গ, জায়ফল, জৈত্রি, আদা? (রুচি থাকলে অল্প 
পিয়াজ ও রশুনের কয়েকটি কোয়৷ মাত্র) এগুলি পরিমাণ মত গিশিয়ে 
ভিনিগ।র বা সির্কায় বেটে “অলিভ-ময়েলে' ভেজে বোতলে বা কাচের 
জারে ভরে রাখবে। খুব পাতলা থেন না হয়, কৌটার জমানে! দুধের 
মত ঘন ঘন হবে। 
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পরী ্ষান্ড়জ্মমেতি, মৌরি, হি জিরা, রধুনি এবং কালজিরা 
এই পাচটি মদলা পরিমাণমত মিশিয়ে নিলে পাঁচফোড়ন হয়। ব্যঞ্জন 
সাঁতলাবার সময় এই মসলা তপ্ত তেলে ফোড়ন দিতে হয়। ফোঁড়নে 
গরম মসলাও বাবহৃত হয়। তরকারি বিশেষে তখন এগুলিকে থে তো 
করে নেওয়া উচিত। তেজপাতা, হিং, পিঁয়াজ, রম্থুন গ্রভৃতিও ফোড়নের 
কাজে চলে। 

ব্যগুঞনভ্েত্ে সসলান্র ভপতমবোগিভাকোন্‌ কোন্‌ 
মসলা কোন্‌ কোন্‌ বিশেষ ব্যঞ্জনের পক্ষে উপযোগী, কোন্‌ মদলাটি 
কি-ভাবে দিলে তরকারির স্বাদ ও গুণ বাড়ে-_জেনে রাখা উচিত। 
বনমালা দেবী এক একটি ধপকনিকে' এগুলি ব্যবহার করে দেখিয়ে 
দিয়েছেন। যেমন £ 

ভিক্রী--বিভিন্ন ব্যগ্রনের বাটনা ও ফোড়নের মসলা । অড়হর, 
কীচামুগ ও ছোলার ভালে নামাবার কিছু পূর্বে জিরা বেটে গরম জলে বা 
ঘিয়ের সঙ্গে গুলে ঢেলে দিলে স্ুষ্বাহ ও স্ুপাচ্য হয়। কাচ! আম ও 
ফলসার মরতে জিরে ভেজে গুড়িয়ে দেবে। এর গুণ হচ্ছে-- 
অগ্নিবর্ধক, ধ্লকারক, পিত্ত ও বারুনাশক। া-ভি্ে--পলান্নের 
অন্যতম মসলা । কপির তরকারির প্রধান মসলা সা-জিরে। ঘিয়ে 
বা শুকন৷ কড়ায় ভেজে গুড়িয়ে নামীবার আগে কপির ব্যঞ্জনে দিতে হয়। 

কালজি্রী-ঝালের ঝোল, খেসারি মটর ও মন্থুরি ডালে 
কালোজিরার ফোড়ন দিলে সুম্বাছু হয়। যে সব মাছের আশ নেই-_ 
যেমন বোয়াল, ধাই, ট্যাংরাঃ সিঙ্গি' মাগুর প্রভৃতি কাঁলজিরার সঙ্গে 
আদ] বেটে মাছগুলি মাংসের মত কসে নিলে কিন্বা ফোটবার মুখে গরম 
জলে গুলে দিলে তরকারির স্বাদ ও গুণ বদ্ধিত হয়। কাঁলজিরা-_ 
অগ্রিদীপক, বলকর, শ্রেম্মানাঁশক, পিত্ত ও আম দৌঁষ নিবারক। 
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কষা সব্রিচ--যে সব মাছে আসটে গন্ধ বেশি, নূনের সঙ্গে মরিচ, 
গুড়ে| মাখিয়ে রাখলে আসটে গন্ধ দূর হয়। আদার সঙ্গে মরিচগু'ড়ো 
সংযোগ করলে ডিমের আটে গন্ধ থাঁকে না। মরিচের গুণে--কফ ও 
বাযুনাশক, অগ্রিদীপক । শুকন| মরিচ পিত্তকর, কিন্তু পাকে পিন্তু 
নাশ করে। 

সা-হ্রিক-এই মরিচগুলি দেখতে সাদা-সাঁদ। তাই যে-সব 
বাঞ্নের রং সাদ! হয়ে থাকে__কাল মরিচ এবং লঙ্কা হলুদের স্থলে জিরার' 
সঙ্গে এই মরিচ বেটে ধেওরা হয় । কাল মরিচের চেয়ে অল্প তীব্র ব'লে 
রোগীর ব্যঞ্জনে সা-মরিচের ঝাল দেওয়া হয়। সা-মরিচ--বিষরোগ ও 
নেত্ররোগ নাশক । 

শ্িপ্ুন-__এই জিনিসটি ঝাল হলেও এর তীব্রতা 'অল্প বলে রোগীর, 
এবং প্রসবের পর প্রস্থতির ব্যঞ্জনে ব্যবহৃত হয়ে থাকে । তৈলাক্ত পাকা 
মাছের ব্যঞ্জনেও পিপুল মরিচের সঙ্গে মিশিয়ে বেটে দেওয়া হয়। পিপুল 
_-পাঁচক, অগ্রিদীপক, ভেদক; প্রীহা, গুন, করিনি, শ্বাস ও ক্ষয় বিনাশক | 

এ্রন্বে জিরা মরিচের সঙ্গে অনেকে ধনেও ছুটি মিশিয়ে এক সঙ্গে 
বেটে ব্যঞ্জনে ব্যবহার করেন । ধনে বাটার একটা গুণ হচ্ছে, বেটে ব্যঞ্জনে 
দিলে শীগ্্র ব্যঞ্জন ঘন হয়। পাতলা ঝোল ঘন করতে হলে পিটুশির চেয়ে 
ধনে বাটা দেওয়। উচিত। কেউ কেউ একটু তেল বাঁধিয়ে গোটা ধনেগুলি 
ঈষৎ কষে নিয়ে তাঁর পর গু"ড়িয়ে শিশিতে ভরে রাখেন। এই গুঁড়া 
ব্যঞ্নে দিলে স্বার্দ ভাল হয়। ধনে-_-পাচক, অগ্রিদীপ্তিকাঁরক, রচিকর ও 
ধারক। 

তীন্রি-_ক্ড়ায়ের ডাল এবং কচুরিতে আদা ও কীচা লঙ্কার, 
সঙ্গে বেটে ব্যবহার করলে থান অত্যন্ত সুন্বাছ ও মুখরোচক হয়|, 
মৌরি-_পাঁচক; শ্লেন্ম! ও বামু নাশক, অগ্নিমান্য্য ও বমনেচ্ছা নিবারক। 
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তমখি-উচ্ছে করেলা পলতাদি সংযোগে তিক্ত ডালে কোন কোন 
ব্ঞ্কনে-যেমন পলতার ডান্লা» পাক কই মাছের ঝোল গ্রভৃতিতে-- 
শুকনে৷ লা ও জিরার সঙ্গে মেথি ফোড়ন দেওয়া চলে । মেথি অগ্নিদীপক 
ও রাঁচগ্রদ। র 

ল্রঁঞুন্নি-এর অন্ত নীম চন্ননি। গাঁচফৌড়নের মসলা । কটু ও 
মাছের ঘণ্টে বিশেষতঃ ভেটকি মাছের ঘণ্টে রাঁধুনি বেটে সাঁতিলাবার সময় 
দিলে স্বাদ ও গুণ বাঁড়ে। ব্রঁধুনি-কফ ও বাধু নাশক, বলকর ও 
রুচিকারক। 

হিথ-_কড়ায়ের ভাল এবং এক জাতীয় কচুরির বিশিষ্ট উপাদান। 
মৌরি, আদা ও কীচা লঙ্কার সঙ্গে হিং বেশ মিশ খায়। আলুর দম, 
অড়হর ও ছোলার ডাল রান্নার পর শুধু হিং ফোড়ন দিয়ে সাতলে নিলে 
তার আশ্বাদ খুব মুখরোচক হয়। হিং বিভিন্ন ব্যঞ্জনেই ব্যবহার চলে। 
এর গুণ হচ্ছে পাচক ও কুচিকারক। সাধারণতঃ হিং ফোঁড়নেই দেওয়া 
হয়। কেউ কেউ ঘিয়ে ভেজে ফোড়ন দ্রেন, অনেকে গরম তেলে বা 
জলে গুলে সাতলাবাঁর সময় ব্যপ্জনৈ ঢেলে দেন। ঘিয়ে বা শুকৃনা কড়ায় 
হিং ভেজে নিয়ে গু ডিয়ে ফোড়নে ব্যবহার করাও হয়। 

পিঁসাভ ও ব্রস্ু-এই ছুটিই অত্যন্ত বলকারক এবং 
উপকারী মসলা । পিয়াজ আজকাল আনাজের সামিল হয়ে গেছে। 
পিয়াজ নানাভাবে ব্যবহার করা চলে। পিয়াজের সঙ্গে রন্ুন সামান্ত 
পরিমাণে দিলে পিঁয়াজের গুণ আরও বৃদ্ধি পায়, গন্ধ ও স্বাদ গাঢতর 
হয়। পিয়াঞ্জ সিদ্ধ করে ব। তেলে ঘিয়ে ভেজে নিয়ে, এমন কি অর্ধসিদ্ধ 
এবং কাঁচা অবস্থাতেই অনেকে ব্যবহার করে থাকেন। কিন্তু অত্যন্ত 
উগ্রগন্ধবিশিষ্ট ঝলে রম্ুন এভাবে ব্যবহার করা যাঁয় না, আর উচিতও 
নয়। কোন ব্যঞ্জনে রম্থুন দিতে হলে অল্প বিয়ে রস্থুনের কয়েকটি 
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কোয়৷ ছাড়িয়ে উপরের শক্ত খোসা! ফেলে দিয়ে নরম শসগুলি অঙ্গ 
থেতে৷ করে ভেজে নেবে। বেশ লালচে রউ হলে রসুনের খিচগুলে। 
ছেঁকে ফেলে দিলেই. ভাল হয়। এ ভাজা থি-টুকুই ব্যঞ্নে ব্যবহার 
ররবে। যেখানে এক পে! পিঁয়াজ ব্যঞ্জনের জন্য নেওয়া হবে, একটা 
রস্থুন থেকে গুটি চারেক কোয়া নিলেই রসুনের কাজ হবে। মাছের 
আসটে ও গেঁকো গন্ধ রগুনের সাহায্যে দূর কর! যায়। মাছ কুটে রস 
রাটা মেখে রাখলে কিন্বা তেলে রুন ভেজে সেই তেলে মাছ ভাঁজলে এ গন্ধ 
মার থাকেনা । পিয়াজ ও রসুন -বলকারক, পুষ্টিকর, স্সিপ্ণ পাঁচক, 
সারক, কণঠ-শোধক, রক্তবদ্ধক, মেধাজনক, চক্ষুর হিতকর এবং বাধুঃ 
শ্বাম ও কফ নাঁশক। এই দুটি পিনিমের এতগুলি গুণ। দোষ হচ্ছেঃ 
পিত্ত বৃদ্ধি করে। 

আদা বিভিন্ন ব্যঞ্জনের বিশেষ অন্ষঙ্গ। বেগুন পোড়ার সঙ্গে 
আদার কুঁচি প্রশস্ত। কোন ব্যগ্তরনে কসবার সময়, আবার কতকগুলি 
নামাবার আগে আঁদা বটি! দিলে ত্বাদ ও গন্ধের উৎকর্ষ হয়। চাটনি, 
আচার ও মোৌরব্বার প্রধান উপকরণ আঁদা। আদার বমে হিং ভিজিয়ে 
রাখলে পিয়াজের মত গন্ধ হয়। ব্যঞ্জনে এ রস দিয়ে পিয়াজের 
গন্ধবিশিষ্ট করা যাঁয়। 

ল্লিম্ন। পাঁচফৌড়নের মসলা না হলেও অনেকে ছোট রাই 
সরিষা অল্প পরিমাঁণে পাঁচফৌড়নের সঙ্গে মিশিয়ে দেন। শাক, অস্বলঃ 
ছেঁছকি গ্রভৃতিতে সরিষ! ফোড়ন রূপে ব্যবহৃত হয়। পূর্ধববঙ্গে শুকতায় 
(গোটা মসলার অভাবে ) সরিষা! ভেজে ভেঙ্গে ফোড়ন, দেওয়া হয়। 
ছেঁছকি নামাবার ময় সরিষা বাট! দিয়ে মাথাথাথি: করে নিলে 
ছেছকির স্বাদ বাঁড়ে। ঝোলে মসলার সঙ্গে সরিষা: বাটা গুলে 
দেওয়া চলে । . শুকতোশ আদা বাটার সঙ্গে সরিষা বেটে গুলে দিলে 
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সুত্বাদু হয়। মাছের ঝালে অন্তান্ত মসলার সঙ্গে সরিষা বাটা ব্যবহার 
করা হয়। চালতা, আমড়া, কীচ৷ তেঁতুল, ইলিশ মাছ গ্রভৃতির অঙ্থলে 
সরিষা বাটা একটা অপরিহীধ্য মসলা । অম্ল ফোঁটবাঁর সময় 
সরিষ। বাটা দিতে হয়। ওল ভাতের প্রধান উপকরণ সরিষা! বাটা। 
সরিষাকফ বাত নাশক, অগ্নিবর্ধক, কুষ্ঠ ও মি নাশক, কিন্ত 
রক্তপিত্তকারক। 

ভলহ।-ব্যঞ্জনের প্রধান মসলা বললে অত্যুক্তি হয় না। লঙ্কা 
ভিন্ন বাঙ্গাণীর ব্যঞ্জীন হয় না। লঙ্কার বদলে কালমরিচ ব্যগ্তনে দিলে 
ঝাল হয় বটে, কিন্তু লঙ্কাঁর কাজ তাতে হয় না, ব্যপ্রনের বর্ণও খোলে 
না। লঙ্কা রোগ প্রতিষেধক, বাতত্বঃ রুচি ও বলকাঁরক এবং চন্মরোগ 
নিবারক। শ্শীচ্গা লঙ্কা প্রচুর পরিমাণে “ভিটামিন? বা খা প্রাণ 
থাঁকে। অডহর, মটর ও খেসারী ডালে, সিদ্ধ ও পোড়ায়, সরিষা বাটা 
সংযুক্ত ব্যঞ্জনে এবং ইলিস মাছের সম্পর্কে কীচা লঙ্কা ব্যবহৃত হয়। 
শু$-্কম্বা লহ মুগের ডাল, কালিয়। এবং চাটনিতে প্রশন্ত। উড়িস্কায় 
লন্ক! বিচির সঙ্গে সরিষা মিশিয়ে ব্যঞ্জনে ফোড়ন দেওয়! হয় । এরই নাম-_ 
হাড়ি ফোঁড়ন। মসলায় লঙ্কা পরিমিতরূপে ব্যবহার কর! উচিত। অতিরিক্ত 
লক্কীর ঝাল ব্যবহার করলে পরিপাক শক্তির হানি হয়ে থাঁকে। 
প্রায় সব রকম ভালেই কাঁচা লঙ্কা অভাবে শুথন! লঙ্কা ফোড়ন দেওয়া 
হয়। শাঁক ভাজা, ছেছকি ও চড়চড়িতে শুথন! লঙ্কার ফোড়ন দিলে 
আম্বাদ ভাল হয়। 

হুল্তিভা। প্রচলিত ভাবায় হলুদ বল! হয়। এই জিনিসটি ছ্ছকি, 
থোড়ের ভারনা, বিশ্ব! কীকুড়ের ডালনা॥ লাউএর রায়ভ। এবং পেঁপের ডালন! 
ছাড়া আর সব ব্যঞজনেই ব্যবহত হয়ে থাকে । হলুদ মাছের আ্াসটে গন্ধ দূর 
করে ইলিশ ছাড়া, আর সব মাছ কুটে ধুয়ে নূন হলুদ মাখিয়ে 
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রাখলে মাছে নূন বসে এবং আটে গন্ধ দূর হয়; লঙ্কার মত হলুদ 
ব্গ্রনের বর্কারক এবং রোঁগ প্রতিষেধক । 

০ভতত্কশ্ীত্ডা- কড়াইশ্ু'টি, আলুপটল ও ওলের ডাঁলনায় বেটে 
দিলে ব্যঞজন সুত্বাহ হয় । ডাল, ঝোল» ডালনা, ঘণ্ট এবং আমিষ 
ব্যঞ্রনে তেজপাতা ফোড়ন অপরিহাধ্য । গরম মসলা না পড়লে অনেকেরই 
মন খুত খুত করে। কিন্তু .সঞ্চটকালে বা গরম মসলার অভাবে 
তেজপাতা চন্দনের মত বেটে নিয়ে যেভাবে গরম মসলা দেওয়া হয় 
সেই ভাবে ব্যবহার করলে ব্যঞ্জনের স্বাদের বিশেষ তারতম্য হয় না। 
ইঠা অরুচি ও কফ বাধু নাশক । 

গল্লস্ম সসলা-ছোটএলা6, লবঙ্গ ও দালচিনি স।ধারণতঃ “গরম 
মসলা” নামে পরিচিত। কতকগুলি বাঞ্জনে গরম মসলার প্রয়োজনীয়তা 
প্রচুর । ছোলা ও মুগের ভালে, ডালণা, ঘণ্ট, দম, কালিয়া, খিচুড়ি, 
প্লান্ন, মিন গ্রভৃতিতে গরম মসলা বাবহার করা হয়। মুগের 
ডালে অনেকে শুধু ছোটএলাচ ফোড়ন দিরে থাকেন। কই মাছের 
ধ্গুনে লবঙ্ঈ বাটা দিলে তার আঁন্বাদ অত্যন্ত রূচিকর হয়। 

জাল্সক্রুল ও ভু ভী- কোর্ম্। ও কারিতে জায়ফল অন্থণন্য 
মসলার সঙ্গে বেটে দিলে খুব মুখরোচক হয়। ঘৃতপক্ক মিষ্ট ব্যগ্ন 
এবং মিষ্টান্ন ব্যবহূত হয়। 

ড়ঞাভাচ _মিষ্টান্তে বাবঙত হয়। 

ভ্লক্ল্রাঁপী এর অন্ত নাম কেশর ও কুস্কুম। হুপঃ কাবাব, 
পলান্ন, খিচুড়ি, কারী প্রভৃতিতে হলুদের স্থলে ব্যবহৃত হয়। ঘন ছুধ, ক্ষীর 
বা দধিতে কিছুক্ষণ ভিজিয়ে রাখলে জাফরাণের রং খোলে, তখন বেশ 
করে গুলে ব্যঞ্জনে মিশিয়ে দিতে হয় । 

০শাভ্ডল্াান। ও ভি -এ ছুটিও বেটে ব্যঞ্জনের সঙ্গে মসলা! 
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রূপে ব্যবহৃত হয়ে থাকে । পোস্ত ও তিল উভয়ই খুব পুষ্টিকর । তিলবাটা 
নিম ঝোল ও কোন কোন ডালনায় দেওয়া হয়। পোস্ত বাটার সংযোগে 
বড়া, শুকতো, , ঘণ্ট প্রভাতি ব্যঞ্জনের স্বাদ বৃদ্ধি পাঁয়। ছুই এক চামচ 
আনো চাল ভিজিয়ে সেই সঙ্গে পোস্তদানাগুলি বেটে নেওয়াই ভাল। 
লাউ কুমড়া ও অমুতমানের পাতায় মুড়ে তুন ও লঙ্কা! সংযোগে পোস্তবাটা 
পুড়িয়ে বা সিদ্ধ করে স্বতন্ত্র থাদ্ধ প্রস্তত হয়। 

লা! নির্ীচন্ন ও শ্রক্মোগ শ্রপাঁলী- মসলা নির্বাচন 
ও প্রযোগ-প্রণাঁলীর উপর ব্যঞ্জনের বর্ণ.আস্বা্দ ও উপকারিত! নিতভর করে। 
ব্যঞ্জনের জন্ত মসল! বেটেই নাও কিন্বা' গুঁড়াই কর-_আগে মসলাগুলি 
বেছে পরিফার করে নিতে হবে। এক ঘটি দুধে একবিন্দু, চোন! পড়লে 
যেমন দুধ বিকৃত হয়, মূল্যবান সুগন্ধ মসলার মধ্যে যদি একটি ইছ্রনাদি 
বা আরশুলার ডিম থাকে_-দে মমলা দেওয়া সমস্ত ব্যঞ্জনও বিশ্বাদ 
হয়ে যায়। কাজেই, খুব সন্ত্পণে মসলাগুলি বেছে বেটে ঝা গুঁড়িরে 
নেবে। ভাগে একটু কম বেশী হলে ক্ষতি হয় না, কিন্তু বাছা না 
হলে সবই ব্যর্থ হয়ে যেতে পারে। মল! বাঁটতে হলে অল্প জলে ভিজিয়ে 
রাঁখলে সহজে বাটা যাঁয়। বাটনায় খিচ যেন না থাকে, চন্দনের মত 
মিহি হওয়া চাই। গুড়া করতে হলেও আগে মসলাগুলি বেছে রোদে 
বা আগুনের অল্প তাপে তাতিয়ে নেবে, তারপর মিহি করে গুঁড়িয়ে 
কাপড়ে ছেঁকে নেবে। বাটা মস্ল! ভাপ করে চাঁপা দিয়ে এবং গুড়া 
মসলা শিশি ব৷ জারে ভরে ছিপি এটে রাখবে। 

বাটা মসল! তরকারি জালে চড়িয়ে কসবার মুখেই ভাল করে মিশিয়ে 
দিতে পার। তাহলে মসল! তরকাঁরির সঙ্গে বেশ ভাঁজাভাঞ্জি হবার 
স্থযোগ পাবে। 
, গরম মসলা যদি বেটে ব্যবহার করতে চাও ব্যগ্রন উনানে চড়াবার 
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পরে অল্প জলে বেটে নিয়ে একটি পাত্রে ঢাকা দিয়ে রাখবে । আর 
যদি গুড়িয়ে নাও শক্ত কাগজ বা শিশির মধ্যে এমনভাবে রাখবে যেন 
চাঁওয়া ন! লাঁগে। ব্যঞ্জন হয়ে এলে উনান থেকে নামিয়ে ব্যঞ্জনে গরম 
মসলা দিয়ে ব্যগ্তন-পাত্র ঢাঁকা দিবে রাখবে । 

ব্ঞ্জনের বর্ণ খুব উজ্জল করতে হলে পাত্রে তেল বা ্ি চড়িয়ে 
আদাবাটা ছেড়ে দেবে। আধা ভাজা! হয়ে এলে তাতে অল্প চিনি দিয়ে 
একটু নাঁড়াচাঁড়া করে বাঁটা ব! গুঁড়া মশলা অল্প জলে গুলে এঁ ভাজার 
ওপর আস্তে আন্ছে ঢেলে দেবে। কিছুক্ষণ ভাঁজাভাঁজির পর জল দেবে। 
ফুটে উঠলে ভাজা আনাজ ও মাছ ছেড়ে দেবে। পিঁয়াজ দিতে হলে 
আগে ভেজে তুলে রাঁথবে, আনাঁজ ও মাছ দেবার পি পরে ব্যঞ্রনে 
নূন দেবার সময় ঢেলে দেবে । 


খাচ্য-সমাীর 
শর্করাজাতীয় খান (কার্বো-হাইডুট ) 


ধাঁন গম যব জই ভূটা প্রভৃতি বিভিন্ন শম্তজাত এবং আলু 
মিষ্টআনু কচু ওল কীচকলা প্রভৃতি সমপর্ধ্যায়ভুক্ত উদ্ধিজ্জ 
খাগ্ঠগুলি রন্ধনৌপযোগী করিবার ব্যবস্থা ও প্রণালী । 

ক্র আ্রাসাম্ন্সিক্ শলস্াদ্কীন"আগেই বলা হয়েছে 
এগুলি শর্করাজাতীয় খাগ্য। এই সকল থাগ্যের মধ্যে বে শ্রেতসাঁর 
(১019) আছেঃ সে সমস্ত চিনিতে পরিণত হয়ে আমাদের দেের 
তাপ বাড়িয়ে কশ্মশক্তি সঞ্চার করে। তাই; এই জাতীয় খাছ্যগুলির 
রাসায়নিক উপাদান পরীক্ষার পর স্থান্ত্যবিদ্গণ শর্করা ব1 চিনি জাতীয় 
খাঁন্ঠ বলে চিহ্নিত করেছেন। খাছের ভিতরকাঁর ১৭০] বাঁ শ্বেতসার 
এবং চিনি প্রভৃতি সাঁরবান পদার্থগুলিকেই ইংরাঁজীতে “কার্ক-হাঁইড্রেট, 
বলা হয়ে থাকে । ডাল জিনিসটি যদিও শশ্যজাত খাছ এবং তাতে যথেষ্ট 
পরিমাণে শর্কর! আছে সত্য, কিন্তু ডালে মাছ মাংসের মত ছাঁন! বা প্রটিনের 
ভাগ থাকায় খখছ্য-বিজ্ঞান অনুসারে ডালকে ছানিজাতীয় বলেই চিহ্নিত করা 
হয়েছে । তাই শশ্তজাত হয়েও ভাল মাছ মাংস ডিম প্রভৃতি পুষ্টিকর আমিষ 
খাছের দলে ( ইংরাঁজীতে যাকে “প্রটিন বলা হয়) স্থান পেয়েছে । 
স্বতরাং আমরাঁও পপ্রটিন” বা ছানাজাতীয় খাছ বন্ধনের অধ্যায়ে ডালের 
উল্লেখ করব। এখানে আর একটি কথা মনে রাখতে হবে। বনমালা 
দেবী পিকনিকের সময় স্পষ্ট করেই বলেছেন যে শর্করাজাতীয় থাগ্গুলি 
যেমন আমাদের দেব তাপ বদ্ধি করে তেমনই চবিবি বা মাথনজাতীঘ 
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খাগ্যগুলিরও এই গুণ 'আছে। ঘি, মাখন, তেল, চব্বি গ্রভৃতি স্নেহ 
পদার্থগুলিই “চব্বি (9) জাতীয়” ব'লে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানে চিহ্নিত । কাজেই 
শর্করাজাতীয় খাগ্গুলির সঙ্গে এই তৈলাক্ত খাগ্ভগুলির সংযোগে গুণ 
ব শক্তি দ্বিগুণ বুদ্ধি পায় এবং আমাদের দেহ্যন্তরগুলি কর্মক্ষদ থাকে। 
এরজন্য রান্না করবার সময় সর্বদাই মনে রাখতে হবে বে, বান্না করা 
খাছ্যের প্রাণই হচ্ছে এই তৈলময় স্নেহ্রব্গুলি--ঘি, তেল» মাথন, 
চব্বি, ডিমের কুসুম প্রভৃতি । 


প্রান কে প্রস্ভভ ভিন্ভিল খাজে) 


ধান আমাদের দেশের সর্ধপ্রধান কৃষি-সম্পদ | ধানই ভেজে খই হয়; 
ধান থেকে চাল ও চিড়ে প্রস্তত হয়; পল্লীগ্রামের মেয়েরা সধত্বে ধানের 
পাট শিক্ষা করে। ধান থেকে কি করে খই হয়, চাল হয়) চিড়ে হয়-_ 
সহরের মেয়েদেরও জেনে রাখা উচিত। 

এ্রাম্মভিভ্ক খই হল্রন্বান্র অপালী- প্রথমে ধানগুলি 
ঝেড়ে বেছে অল্প জল মাখিয়ে আযাতসে'তে জায়গায় বিছিয়ে দিতে হয়। 
পাঁড়ার্গায়ে মাটির মেঝেই এর পক্ষে প্রশস্ত । সহরে সিমেপ্টের মেঝের 
উপরে ভিজে "মাতা? বুলিয়ে ধান মেলে দেওয়া চলে। এইভাবে আধঘন্টা 
আন্দাজ রেখে ধানের গায়ের জল মরে গেলে ভাজবার উপযুক্ত হবে। 
ধান ভাজবার জন্য মাটির পাত্রই প্রশস্ত । বাজারে ভাঁত রণধবাঁর 
জন্য যে তোল হাঁড়ি পাওয়! যায় সেই হাঁড়ির একদিকের থানিকটা 
“ভেঙ্গে ধান চাঁল ভাজবার “খোলা হাঁড়ি” করে নিলে ভাজার পক্ষে স্থৃবিধা 
হয়।. এর অভাবে লোহার কড়াতেও ধান চাল ভাজা চলে।. ধান 
চাল ভাজ্ববার জন্ত এক গোছ! নারিকেল কাঠি হাঁতখানেক লা 
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অবস্থায় ঝাঁটার মত বেঁধে নেবে) বাঁধন অবশ্য আল্গা হবে. একে 
'কুঁচি” কাঠি বলে। থোলা থেকে এই কুঁচি দিয়ে: ধান ভাজা) খই, 
চাল ভাঁজ! ব! মুডিগুলি,টেনে টেনে নীচে ফেলতে হয়, সমস্ত ভাজা শেষ 
ন! হওয়] পর্য্যস্ত থোল| উনানেই থাকবে । 

ভাক্কল্বাল্ল শ্রপাললী--পাত্রে বালি দিয়ে উননানের আচে চড়াও, 
জ্বাল একটু কড়া হবে। বালি বেশ তেতে উঠলে সেই তপ্ত'বাঁলিব 
ওপর অল্প অল্প ধান ছেড়েই কুঁচি কাঠি দিরে নাড়তে থাঁকবে'। একটু 
পরেই ধানগুলি যেই চড়বড় করে খই হয়ে ফুটে উঠবে, তখন এ কুঁচি 
দিয়েই টেনে টেনে নীচে সামনের দিকে ফেলবে। সেখানে একটা 
চ্যাটাই বা কোন পাত্র পেতে রাখতে পার। ভাজা শেষ হলে খোসাঁশুদ্ 
'খইগুলি চালুনিতে ঝাঁড়লে খোঁসাগুলি তার ছি'দ দিয়ে গলে পড়ে বাবে। 
তখন খইগুলি পাত্রে ভরে মুখ বন্ধকরে রাখবে । ধানের এই খোঁসাগুলিকে 
খৈছাড়া বলে। এগ্তলিও কাজে লাগানো চলে। কুলায় ঝাঁড়বার পর.যে 
ভারি ধানগুলি থাঁকবে, সেগুলি ঢেঁকি ঝ| হামান দিস্তায় কুটে আস্তে 
আস্তে ঝেড়ে নেবে। খোঁসাগুলো উড়ে গিয়ে যে গুঁড়া অংশ থাকবে 
সেগুলি চালভাজার গুঁড়া; তার সঙ্গে নারকেল কুরা, গুড় ও মরিচ 
শুঁড়া মেখে নাঁড়র মত পাকিয়ে একটি পুষ্টিকর মুখরোচক জল খাবার, 
করা যায়। পল্লী অঞ্চলে এই নাড়র নাম_-তক্ডান্ছো।। খৈএর 
অবশিষ্ট খোসাশুলির সঙ্গে কয়লার গুঁড়া আর মাটি মিশিয়ে ষে গোল! 
তৈরী হবে, তাঁর আ্বাচ বেশ জোর হয় আর ধানের খোসা থাকার 
শীঘ্র ধরে । 


 'কণকচূড় ও শঙ্খচুড় ধানের খই খুব ভাঁল হয়। 


ভু €ভক- প্রভৃতি শস্তের থই এই প্রণালীতেই হয়ে থাকে 1 
খইওঞাল ম্ুভ্ডক্রি__চিনি ও গুড়ে মুড়কি তৈরী করা হয়। 
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আজকাল চিনি দুপ্রাপ্য হয়ে দীড়িয়েছে, সুতরাং গুড় দিয়েই মুড়কি 
করা ভাল। সাদা চিনির চেয়ে গুড় যে শ্রেষ্ট, বিখ্যাত খাগ্যবিদর! 
একথা স্বীকার করেছেন। বিখাতি ডাঁ; বেণট্টলী সাহেব যখন এদেশে 
্বাস্থ্যবিভীগের ডিরেক্টর ছিলেন, মুক্তকঠে তিনি গুড়ের গুণকীর্তন করে 
বলতেন- সাদা চিনির চেয়ে গুড় অনেকাংশে ভাল। তার মতে সাদা 
ময়দা আর সাদা চিনি দেখতে ভাল হলেও একেবারে 'অন্তঃসারশন্ধ । 
এইজন্া মেয়েদের পিকনিকে বনমাল! দেবী এই সব নজির দেখিয়ে তার 
্বাত্রীমহলে গুড়কেই চালু করেছেন। তা বলে চিনির রসে মুড়কি করবার 
প্রণালী যে শেখাননি তা নয়। প্রণালী ছুয়েরই প্রায় সমান । 

মুড়কি করতে হলে প্রথমে খইগুলিকে ঝেড়ে বেছে নিতে হবে। 
খইগুলি বেশ ফুলে! ফুলে! টাটক1 ঝরঝরে হলে মুড়কিও সেই রকম হবে । 
রসে ফেলে পাক করবার আগে খাঁটি সরিষার তেল দিয়ে খইগুলি 
মেখে নিলে মুড়কির' স্বাদ ভাঁল হয়। বে পরিমাণ খই, তার সিকি পরিমাণে 
চিনি বা গুড় নিতে হবে। ধর, আঁধসের খই নিয়েছ মুড়কি করবার 
জন্তেঃ এখানে গুড় বা চিনি নিতে হবে ঠিক দুসের । এই চিনি 
বাঁ গুড়ে সমপরিমাণ জল দিয়ে একটি পাত্রে জালে বসাও। জলটুকু 
মরে রস ঘন হয়ে এলে ফোটা কয়েক তুলে দুর আগুলে টিপে যদি দেখ 
চিটে-ধরাঁ গোছের অর্থাৎ আটা আটা মত হয়েছে, তখন পাক-পাত্র 
নামিয়ে ফেল। এখন এ পাত্রের গায়ে অল্প পরিমাণ চিনি দিয়ে খস্তা 
বা কাঠের তাড়ুর দ্বার নাড়তে থাঁক। এই ভাবে নাড়। বা ধোটাকেই 
বলে ণবিচ মারা ।” এর পর খইগুলি অল্প অল্প করে এ রসে ফেলে 
সঙ্গে সঙ্গে তাড়ু দিয়ে মাখাতে থাক। এরই ফাকে মাঝে মাঝে পাত্রেন 
চারধারে সামান্ত পরিমাণে ছুটি ছুটি ময়দা ছড়িয়ে মাখামাখি করে নিলে 
ফুড়কিগুলি গায়ে গাঁয়ে যিশবে না, বেশ ঝরঝরে হবে| এখন অল্প ঘি, 
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ঝুট চূর্ণ, ছোটএলাচ গুড়া, গোলমরিচ গুঁড়া প্রভৃতি রুচি অন্রসারে 
মিশিয়ে আরও স্ুশ্বাহু করে নিতে পার। 

শুধু চিনি দিয়ে মুড়কি করতে হলে সমপরিমাণ জলের সঙ্গে চিনি জালে 
বপিয়ে রস করে নিতে হবে। 

চিনির সঙ্গে গুড মিশিয়ে রস করতে হলে চিনিতে সের করা আধ-পো 
গুড় মিশিয়ে এর অদদ্দক জলে গুলে জালে চড়াবে রসের জন্যে । 

"্ড়ের মুড়কিতে বারো! আনা ভাগ মাত বা ঝোলা গুড়ের সঙ্গে সিকি 
ভাগ দানা অর্থাৎ সারগুড় মিশিয়ে জালে চড়ালে আর জল দিতে হয় ন!। 
তবে মাতগুড় একটু বেণী ঘন হলে অল্প পরিমিত জল দেওয়া চলে । 

শুধু সারগু'ড়র মুড়কিতে গুড়ের রস করবার জন্তে সের করা এক-পো 
থেকে আধসের জল দিতে হবে । 

খুব সাদাসিধা বা সহজ উপায়ে পাতলা গুড়ের মুড়কি করতে হলে 
একটা পাত্রে পাতলা গুড় জাল দিয়ে আটা আটা হয়ে এলে নামিয়ে 
রাখবে । একটু ঠাণ্ডা হলে এ গুড় অল্প অল্প করে--অপর একটি পাত্রে 
তেল-শেখে-রাখা-খইগুলির উপর ছড়িয়ে তাডু দিয়ে নাড়তে থাকবে, 
আর মাঝে মাঝে চারপাশে ছুটি দুটি ময়দা ছড়িয়ে মাখামাখি করে দেবে। 
এরপর স্টের গুড়া, মরিচগু*ড়। ও গোলমবিচ গু ড়া মিশিয়ে নেবে । 

খই-ম্বাড়ুতচিনি রা গুড়ের রসে রসের সিকি পরিমাণ বাছ! 
খইগুলি মিশিয়ে তাড়ু দিয়ে অনবরত নাড়তে থাক। বখন দেখবে 
খহগুলি গুড়িয়ে রসের সঞ্জে মাথামাথি হয়ে চিট ধরেছে, তথন কড়া 
নামিয়ে অল্প পরিমাণে গাওয়া ঘি ছড়িয়ে দেবে। পরে সু'ট ও গরম 
মসলার গু ড়া মিশিয়ে তাড়ু দিয়ে নাড়তে থাকবে । বেশ মিশে হাত" 
সওয়া মত হয়ে এলে নাড়ু পাকিয়ে চিনি মাখিয়ে নেবে। 

শই-হম৩._ফুটন্ত জলে প্রয়োজনমত থই ছেড়ে দাও । পাঁচ ছয় 
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মিনিটের মধ্যেই খইগুলি গলে বাবে। তথন একথণও্ পরিষ্কার কাঁপড়ে 
ছেঁকে নিয়ে অল্প চিনি ও নেবুর রস মিশিয়ে খেতে দেবে। 

হউজেেক্র ক্লাখজল অল্প গরম করে প্রয়োজনমত খইগুলি 
ভিজিয়ে দেবে । গলে বাবার মত হলে, চটকে একথণ্ড পরিষ্কার কাপড়ে 
ছেঁকে নেবুর রস ও চিনি মিশিয়ে খেতে দেব। 

খইমণ্ড ও ক্কাথ রুগ্ন শিশু ও রোগীর বলকারক পথা । স্স্থ শদীরেও 
মুখরোচক খাগ্রূপে ব্যবহার করা চলে। 

ইজেল্র মালা চিনি বা গুড়ের রস চিট ধরে এলে নামিয়ে 
বিচ মেরে রসের পরিমাণমত খই দিয়ে নাড়তে থাকবে । বেশ মাখামাখি 
হয়ে এলে অল্প ঘি এবং গরম মসলা! চূর্ণ মিশিয়ে গোল গোল করে পাকিয়ে 
'নেবে। পাকাবার সময় হাতে একটু ঘি মাখিয়ে নেবে। 

শ্বান্ন ৫শুক্ষে মুড়িল্র চাল ঢিভল্লী কল্পনার 
শপাললী-ধানগুলি ঝেড়ে বেছে অল্প জলে ভাঁপিয়ে নাও । অর্থাৎ 
ইাড়িতে অল্প জল দিয়ে ধানগুলি ঢেলে দেবে । তলার জল ফুটে হাঁড়ির 
মুখ দিয়ে বান্প বেরুতে থাকলে আরও মিনিট দশেক রেখে তার পর একটা 
মাটি বা কাঠের একটা নড় গাঁমলার ভাপাঁনো ধানগুলি ঢেলে দাও । 
উত্তাপ মরে এলে ধানগুলির উপর ঠাণ্ডা জল এমন পরিমাঁণে ঢালা 
চাই-ধানগুলি ডুবে থাকে । চার দিন এই্ভাঁবে ভিজে কেবল প্রত্যহ 
গামলার জল পালটে দিতে হবে। পঞ্চম দিনে পাত্র থেকে ভিজা ধানগুপি 
ছেঁকে নিয়ে একটা বড় হাড়িতে চাপিয়ে উনানে অল্প আঁচে বসাও। 
ছীঁকবার সময় /ল্ল পল্প যে জল ধানের সঙ্গে হাণ্ডিতে পড়বে তা ছাড়া 
আর আলাদা ঈল দেধে না। খানিক পরে চারপাশ দিয়ে যখন ভাপ 
বেরুতে থাকবে এবং ধানের মুখগ্ডলি ফেটে ফেটে.এসেছে দেখবে, তথন 
'নামিয়ে নিয়ে “তাপে বাতে' শুথিয়ে নিতে হবে। অর্থাৎ খুব কড়া 
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রোদে খথালে ভানবার সময় চাল ভেঙ্গে যাবে । ঝিমে রোদের তাপে 
ও গরম বাতাঁসে ধানগুলি শুকিয়ে নেওয়াই নিয়ম । এবার ঢেকিতে 
ভেনে নিলে মুড়ির চাল তৈরী হল। এই প্রণালীতে তৈয়ারী চালে মুড়ি 
খুব বড়, নরম ও স্বত্ব হয়। স্থান বিশেষে--ধানগুলি সিদ্ধ করে ধানের 
মুখ ফাটা ফাটা হলে নামিয়ে অন্ত পাত্রে দশ বারে! ঘণ্টা! ভিজিয়ে রেখে তার 
পর ছেঁকে ভাপিযে নিয়ে তাঁপে-বাতে শুথাবার পর ভেনে নেওয়া হয়। 

মুড্ডিল চলল খন মুড়ি ভাকাল্ল শ্রর্ণালী-- 
চালগুলিতে অল্প জল ছড়িয়ে পরিমাণমত নন মেখে তিজেল জাতীয় 
বড় হাঁড়িতে মাঝারী আচে উনানে বসাও। তখন একট! মোটা 
কাঠি দিয়ে অনবরত নাঁড়াচাডা করতে থাঁক। যখন ভাঁজাভাজি 
হয়ে চাঁলগুলি পিটুপিটু করে উঠবে ও মেশীধা পৌঁধা গন্ধ বেরুবেঃ 
সেই সময় দুস্চারটে চাল দীতে চাপলে যদ্রি চিশ্ড়ের অআতন চিপটে 
যায়, বুঝবে চাল তৈরী হয়েছে। পরে এই চাঁল খোলায় তপ্ত বালিতে 
দিয়ে ধুচি” দিয়ে ভাজলেই মুড়ি হবে। 

শ্বানন নে জি'ড়া চভল্লীল্্ শণীলী-ধানগুলি ঝেড়ে 
বেছে গরম জলে ভিজিয়ে রাখতে হবে অন্ততঃ ১০1১২ ঘণ্টা। এর 
পর ছেঁকে তুলে নিয়ে তাঁপে বাতে শুখিয়ে টে'কিতে কুটে নিতে হবে। 
কোটা ধানগুলি ঝেড়ে নিলেই চি'ড়ে হবে । 

খই মুড়ি চি“ড়ার গুণ-_বিজ্ঞানাচাধ্যপ্রফুললচন্্র রায় বিখ্যাত বেঙ্গল 
কেমিকাল ওয়ার্কসের বায়োকেমিক্যাল বিভাগ থেকে পরীক্ষা দ্বারা 
প্রতিপন্ধ করেছেন যে, খই, মুডি, চিড়া প্রভৃতি শস্তজাত প্রত্যেক 
খাগ্টিতে বিস্কুট অপেক্ষা অধিক পরিমাণে “বি ভিটামিন আছে। 
বি-ভিটামিনের অভাবে চর্মরোগ, ক্ষুধামান্দা, রক্তাল্পত প্রভৃতি রোগ জন্মে । 
জীবনীশক্তির বুদ্ধি এবং শরীরের সর্ধাঙ্গীন সুস্থতা এর উপর যথেষ্ট 
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নির্ভর করে। সেইজন্ত বনমাল| দেবার নির্দেশে মেয়েদের, পিকনিকে 
বিস্কুটের বদলে খই, মুড়ি, চি'ড়াই জলযোগের খাদ্য রূপে নির্বাচিত 
হয়েছে। এক এক দিন এক একটি জিনিস নৃতন -নূতন্‌ উপাদান 
যোগে উপাদেয় করে খাবার ব্যবস্থা আছে। উপাদানগুলি হচ্ছে 
ন[রিকেল, গুড়, ছোলা, চিনাবাদাম, শশা, পিঁয়াজ, আদা-কুঁচি, কীচা 
লঞ্চা এই সব। চিড়া, মুড়ি, খই পাণ্টাপাণ্টি করে ভেজে নেওয়া হয় 
যেমন, অন্থপানগুলিও তেমনি এক একদিন এক এক রকম হয়ে থাকে । 
কোনদিন হয়ত নারিকেল কুরে নেওয়া হ'ল, কোন দিন বা নারিকেলের 
শক্ত শীসগুলি কুঁচিয়ে প্রধান খাগ্টির সঙ্গে মিশিয়ে তার স্বাদে 
নৃতনত্ব আনা হল, কোনদিন বা নারিকেল ভেঞ্ডে নেওয়! হল। ছোলা, 
কড়াই, চিনাবাদামও এমনি ভেজে, সিদ্ধ করে বা কাচা অবস্থাতেই 
খাগের সাথা করা হয়। এই সঙ্গে গম এবং যবের আরও ছুটি খাগ্ভকেও 
মেয়েদের পিকনিকে জলথাধারে চালু করা ২য়েছে। তাদের কথা 
বথাস্থানে পাবে। ূ | 

চিড়ান্র লতি -মুড়কির রস বেভাঁবে তৈরী করবার কথা 
বলা হয়েছে, রসটুকু সেই ভাবে চিটচিটে হয়ে এলে পাকপাত্র নামিয়ে 
একট! বিড়ের উপরে রাখ । রসের পরিমাণ মত ভাজা চি'ড়ে প্র তপ্ত 
রসে ফেলে ক্রম।গত তাড়ু বা খুত্তি দিয়ে নাড়তে থাঁক। হাত সওয়া 
মত হয়ে এলে হাতে একটু ঘি .মাথিয়ে রসাক্ত চিড়াগুলি হাতের 
তেলোয় চেপে চেপে ইচ্ছামত চাঁকতির আকারে. এক এক খানি.করে 
গড়ে ফেল। এ এ ও 

চিভ্ঞা্প চিত্তহব্রণপ_এটি সৌখিন খাগ্য এবং-র্যয়সাপেক্ষ। 
প্রস্তুত প্রণালীও একটু শক্ত। প্রথমে চি'ড়াগুম়ি জলে. ৷ ভিজিয়ে দাঁও। 
ফুলে উঠলে জল থেকে ছেঁকে তুলে ছানার নঙ্গে ।শিলে/' বেটে। নাঁও। 
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যে পরিমাণ চিড়া, ছানার পরিমাণ তার অদ্ধেক হলেই হবে। এখন, 
ছানা বতটুকু নিয়েছ, তাঁর অদ্ধেক নাও ভাল আটা! বা ময়দা! (বনমাল! 
দেবা ময়দার স্থলে কিন্তু বিশুদ্ধ আটার ব্যবস্থা দেন)। ধর, ছানা, 
এক পো নিলে, ময়দা বা আটা চাহ আধ পো । আটাগুলি ময়াঁন 
দিয়ে মেখে তারপর এ চি'ড়া ও ছানার মণ্ডের সঙ্গে মিশিয়ে খুব ভাল 
করে থেসে মাথ। এবার লুচির নেচির মত আকারে একটু চাপটা 
করে গড়ে গ্রতোকটির উপরে কাঠি দিয়ে বা খস্তির মুখ দিয়ে চার 
পাঁচটি বিধ করে বিয়ে ভেজে চিনির রসে ফেল। ঘণ্টা তিনেক গঞ্জে 
তুলে পরিবেষণ করবে। 

চিল ক্কচুত্রি-এর উপকরণ ও প্রস্তুত প্রণালী প্রায়ই উপরে 
লিখিত থাগ্যটির মতই । 'পার্থক্য টুকু এই প্রকার £-_ খোয়া ক্ষীর ভেঙ্গে 
তাঁর শঙ্গে ছোট এলাচগু ড়া, অল্প চিনি, বড় এলাচ দাঁনাঃ কিনমিস+ 
পেন্তাচর্ণ ও দুফ্চোটা গোলাপী আতর মিশিয়ে খুব ভাল ক'রে থেমে 
থেমে পূরটি আগে তৈরী করে রাঁখবে। 

চিড়ের মণ্তের লেচিগুলি ঢুপির মত করে তাতে এ পূর দিয়ে 
কঢুরীর মত আস্তে ঘ্ান্তে বেলে ঘিয়ে ভেজে নেবে। এই ভাজ! 
জিনিসটিই হচ্ছে__চি'ড়ের কচুরী। ইচ্ছা করলে একে রসেও ফেলতে 
পার। তথন তবে-রস-বড়া। 

চিকড্ঞালুল্র মোহন্মপ্ুক্রি--গ্রয়োজনমত চিড়া ফুটন্ত জলে! 
দাও । অল্নক্ষণ পরে জলটুকু ফেলে দিয়ে চিড়াগুলি একটি পাত্রে, 
ঢেলে রাখ। এর আগে চিড়ার পরিমাণমত রাঙ্গা বা সকরকন্দের' 
মিষ্ট মানু সিদ্ধ করে এবং পূরটি প্রস্তুত করে রাখবে। এখন 
চিড়ার সঙ্গে সিদ্ধ আনু একসঙ্গে চটকে মেখে লি তৈরী কর) প্র 
ঠুলির মধ্যে তৈয়ারী পূর ( নারিকেলকুরা চিনি বা গুড়ে পাক করে 
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এবং ক্ষীর পেস্তা বাদাম কিসমিন প্রভৃতি মিশিয়ে কিম্বা গোলাগী 
আতর এবং পেস্তা বাঁরাীম কিসমিস যুক্ত ক্ষীর ছানার পুর ) দিয়ে খোলটি 
মুড়ে ঘিয়ে ভেজে চিনির রসে ফেল। ঘণ্টা দুই পরে খাবার উপযুক্ত হবে । 

চি ডেি-্কচ্মলা1-উপকরণ £ দুধ /১॥০) মিছরি /%০, উৎকুষ্ট' 
চিড়া /৮০, খোয়া ক্ষীর /০, পাঁচটি কমলা লেবু, কিসমিস আধছটাক, 
পেস্তা ও বাদাম আধ ছটাঁক, ছোট এলাচি ছয়টি, ঘি ও সামান্ট 
শ্তন। প্রস্তত প্রণালী :-_পেন্তা বাদাঁমগুণিকে ভিজিয়ে সর সরু করে 
কেটে রাখ, লেবুর খোসা! আর বিচি ছাড়িয়ে কেবল ভিতরের দানা- 
গুলিকে নিয়ে একটা কাঁচ বা কলাইয়ের পাত্রে রাখ। চিড়াগুলি' 
ভাল করে বেছে ঘি মাখিয়ে আর একট! পাত্রে রাখ। উনানে 
একটা পাত্রে একপোয়া জল গরম করে তাতে দুধ আর চিণ্ডাগুলি 
ঢেলে দাও। চিড়া পিদ্ধ হয়ে গেলে মিছরি, খোয়াক্ষীর আর পামান্ 
একটু শুন দাও । বেশ ঘন হয়ে এলে নামিয়ে কিসমিসঃ বাদাম ও 
পেস্তাগুলি ঢেলে দাও। অল্প গরম থাঁকতে নেবুগুলি মিশিয়ে বাতা 
দিয়ে ভাল করে নাড়তে গাঁক। তারপর এলাচ গুঁড়া ছড়িয়ে দাও । 

এান্ন খন ভাতেব্র চাল অ্রস্ভভ শপালী- আমর! 
সাধারণত দু রকম চাল ব্যবহার করে থাকি । আতপ ও দিদ্ধ। ধান 
থেকেই এই ছুই জাতীয় চাল তৈরী করাহয়। চাল তৈরী করবার 
প্রণালীও তোমাদের জেনে রাখা উচিত । 

আভস্প লাল চভল্ী কুলরান্র শুঁপাঁললী -প্রথমে ধান- 
গুলি ঝেডে-বেছে চট বা চাঁটাই পেতে তাঁর উপরে খিছিয়ে দিয়ে প্রথর 
বোঁদের তাপে শুথিয়ে নিতে হয়। মাঝে মাঝে ধানগুলি উলটে-পালটে 
দেওয়া] চাঁই। রোদের তাপ অনুসারে শুখাবার সময় নির্ভর করে। 
ভাল রোদ পেলে একদিনেই ধান শুখিয়ে নেওয়া যাঁ়। ধান ঠিক শুথিয়েছে 


মেয়েদের পিকনিক ৯৬ 


এবং ঢেকিতে ভেঙ্গে নেবার মত হয়েছে কিনা জানবার জন্তে গুটি কতক 
ধান চট থেকে তুলে অল্প পিষতে হবে । তাতে যদি দেখা যায় দানাগুলি 
না ভেঙ্গে গোটা গোটা আছে, ধান ঠিক মত শুথিয়েছে বুঝতে হবে। 
আর যদি ভেঙ্গে গুড়িয়ে যায় ধানগুলি খুব বেণী শুধিয়ে গেছে ধরে নিতে 
হবে। এমনি, ধান রগড়ালে বা অল্প পিষলে যদি দান! না বার হয়, বুঝতে 
হবে যে এখনে ঠিক মত শ্খাঁয় নি। যাই হোক, ধান ঠিক মত শুথিয়েছে 
বুঝলে টে'কিতে ছেটে বা “ভেনে, নিলে যে চাল তৈরী হবে, তাঁকেই 
আতপ বা আলো! চাপ বল! হয়। ঢেকির সাহাঁধ্যে ধান থেকে চাল তৈরী 
করার প্রণালীকে ধান “ভানা” “ছাটা? বা “কোটা? বলা হয়। ধান ভানবাঁর 
সময় গড় থেকে মধ্যে মধো কিছু কিছু ভাঙ্গা ধান তুলে কুলোয় করে ঝেড়ে 
পুনরায় গড়ে দিলে চাঁলগুলির কুঁড়ো ছেড়ে যায় এবং বেশ পরিক্ষার ও 
ঝর ঝরে হয়। | 
শিদ্ধ লাল £তল্লী ক্রব্রলাল্ল প্রশালী- এই চাল সিদ্ধ 
করে নেবার দু-রকম প্রণালী আছে। কতকগুলি ধান একবার সিদ্ধ 
করে শুধিয়ে ঢেকিতে দেওয়া হয়। আবার কতকগুলি দুইবার সিদ্ধ 
করে ভানবাঁর উপযুক্ত করে নেওয়া হর। এজন্য এই প্রণালীতে গ্রস্ত 
চাঁলকে “ছু” সিদ্ধ'ধানের চাল ব্লা হয় । মোটা ধানগুলিই এভাবে দুবার 
সিদ্ধ কর! হয়ে থাকে। 
আতপ চল তৈরী করবার জন্য ধান ভিজাঁতে বা সিদ্ধ করতে হয় না। 
মিন্ধ চালের ধানগুলি--ধানের প্রকৃতি বুঝে ১২ ঘণ্টা থেকে ৩৬ ঘণ্টা পর্য্ত্ত 
জলে ভিজিয়ে রেখে তাঁর পর সিদ্ধ কর! হয়ে থাকে । সরু ধান সাধারণতঃ 
সন্ধ্যার সময় একট। বড় গামলায় ভিজিয়ে রেখে পরদিন সকালে জালে 
চড়াতে হয়। প্রথমে ভিজ! ধানগুলি গামলার জল থেকে ছেঁকে ছেঁকে 
সিদ্ধ ফ্করবার হাড়িতে ভরতে হবে। ছেঁকে তোলবার সময় ধানের লঙন্গে 
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অল্প' অল্প যে জল উঠবে, এ জলেই ধানগুলি সিদ্ধ হবে। এক সঙ্গে 
বেশি ধান সিদ্ধ করতে হলে, উপরের হাড়ির নীচে মুখভাঙ্কা আর একটা 
হাঁড়িতে ভিজে ধাঁনগুলি প্র ভাবে ভত্তি করে বসলে ছুটো হাড়ির ধানগুলি 
এক সঙ্গেই সিদ্ধ হয়ে বাবে। সিদ্ধ হতে থাকলে ভাপ বার হতে থাকে। 
এরপর উপর থেকে ধানগুলি যেই ঝরে ঝরে পড়বেঃ তখনই বুঝতে হবে ধান 
সিদ্ধ হয়েছে। তখন নামিয়ে চট বা চাটাই পেতে বা শুথনা খটখটে 
জায়গাতে ধানগুলি মেলে দিয়ে রোদে শুখিয়ে নিতে হয়। 

ধান ঠিকমত শুখিয়েছে কিনা জানতে হলে ছুটি ধান দতে চেপে 
পরীক্ষা করতে হয়। যদি দাতের চাপে ধান চিড়ের মত চেপ্টে বায়, 
বুঝতে হবে ধানগুলি ঠিক শুখিয়েছে। তখন ঢেঁকিতে ছেঁটে যে চাল 
তৈরী করা হয় তাকেই আমরা সিদ্ধ চাল বলি। 

আর যে সব মোটা ধান ছুসিদ্ধ করে চাল তৈরী হয়, সেগুলিকে 
প্রথমে ন৷ ভিজিয়ে হাঁড়িতে অল্প জল দিয়ে ভাঁপিয়ে নিতে হয়। তার পর 
গামলার জলে এক রাত্রি ভিজিয়ে রেখে (বেণী মোটা ধান হলে পুর! 
একদিন থেকে দেড়দিন পর্যন্ত ) তাঁর পর যথারীতি ছেঁকে হাড়িতে সিদ্ধ 
করে ঢেকিতে ছাটার পর চালগুলি কুলোয় শুখিয়ে ঢেঁকিতে ছেঁটে নিতে 
হয় । এই ধানের চাল “ঢু"পসিদ্ধ' নামে পরিচিত। ছাটার পর ঢে'কির 
গড় থেকে তুলে চালগুলি কুলোয় করে ঝেড়ে নিতে হয়। 

লালেলব্র পদক ধানের কোন অংশই ফেল! বায় না। ঢেঁকিতে 
ইাটার পর ভাঙ্গা ধান কুলার ঝাড়লে ধানের যে খোসাগুলি আগে উড়ে 
পড়েঃ তাকে বল! হয়-তুষ। তার পর ধূলার মত যেগুলি পড়ে, তাকে 
বলে কুঁড়ো। তূষ কাঠের জালে বা কয়লার গোলায় গ্লেওয়! চলে ; মাটির 
সঙ্গে মেখে ঘরের দেওয়াল তুললে মাটি শরীদ্র ফাঁটে না। কুঁড়া গৃহপালিত 
পশুনের পুষ্টিকর থাগ্য । কুঁড়। কাঠথোলার় ভেজে মাঁছধরার উত্তম চার 
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তৈরী করা হয়। চাল ঝেড়ে যে ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশ পড়ে, সেগুলিই 
হচ্ছে চালের ক্ষুদ। এই বস্তি খাগ্য হিসাবে শুধু যে পুষ্টিকর তা নয়, 
রীধতে পারলে এই ক্ষাদকে চমৎকার মুখরোচক খাছ্যে পরিণত কর! যায়। 

একবার হয়েছে কি, কলেজের একট! সভায় এই ক্ষুদের কথা উঠতে 
বড় ঘরের কতকগুলি মেয়ে নাক সি'টকে বলেন-ক্ষুদ হচ্ছে পশুর থাচ্, 
মানুষ কি-স্খে ক্ষুদ রেঁধে খেতে যাবে? এর পাল্টা উত্তরে বনমালা 
দেবী মেয়েদের এক পিকনিকে কলেজের এ মেয়েগুলিকে নিমন্ত্রণ করে 
নিজের হাতে ক্ষুদের তৈরী ছু”তিন রকম স্ুৃখাগ্ঠ খাইয়ে তাঁদের তুল ভেঙ্গে 
দিয়েছিলেন। সেদিনকাঁর পিকনিকে বনমাল! দেবীর হাতের তৈরী 
“ক্ষুদের জাঁউ” এমনি উপাদেয় হয়েছিল যে, বড় ঘরের এ মেষেগুলি এক 
বাক্যে বলেছিলেন_ সত্যিই, এ যে অমৃত ! তখন বনযাঁলা দেবী বলেন 
শ্রীকৃষ্ণ কুরুরাঁজ দুর্যোধনের রাজভোগ উপেক্ষা করে বিদুরেব ঘরে গিয়ে 
পরম পরিতৃপ্তির সঙ্গে এই অমুতই ভোজন করতেন। বিছ্র নিতাই এই 
ক্ষুদ স্বহত্তে পাঁক করে খেতে অভ্যন্ত ছিলেন। 

লাল ও ভ্ডাভ--আমাদের রন্ধনের সর্বগ্রধান উপকরণ চাল, 
আর এই চাল থেকেই সর্বগ্রধাঁন খাছ্য ভাঁত প্রস্তুত হয়ে থাকে। 
আবহমান কাল থেকে বাঙ্গালী ভাত খেয়েই মানুষ ভয়েছে। এই ভেতে। 
বাঙ্গালীর বাহুর শক্তি এবং মস্তিষ্কের ভীক্ষ বুদ্ধি বিশ্ববাসীকে চমতরুত 
করেছে। কিন্তু কালক্রমে থাগ্যের দিক দিয়েও বাজালীর ছুদ্দিন ঘনিয়ে 
আসতে থাকে, গৃহজাত থাগ্ঘগ্রাণযুক্ত বিশুদ্ধ চালের স্থলে কলে ছাঁটা সু 
মস্থণ চাল বাঙ্গালীর রান! ঘরে প্রবেশ করে। ফলে জাতির মেরদণ্ডে 
পড়ে ব্যাধির প্রচণ্ড আঘাঁত। সৌভাগ্যের বিষয় এই যে, চিন্তাশীল 
মনীষীরা অনেক পরীক্ষা ও গবেষণার পর আবিষ্কার করতে সমর্থয হন 
ষেল্সাতির প্রধান থাগ্য যে চাল ও ভাত তাতেই ঘুণ ধরেছে ; বাঙ্গালীকে 
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বাচতে হলে এখন থেকে তাদের গ্রচলিত খাদ্ভের ধারা বদলাতে হুবে। 
বিশ্বকবি রবীন্দ্রনাথ খাদ্য ও পুষ্টি প্রদর্শনীর উদ্বোধন উপলক্ষে আক্ষেপ 
করে বলেছেন-_ “আমাদের প্রধান খাগ্টির প্রাণবন্ত রান্নাঘরের নর্দম! দিয়ে 
গড়িয়ে যায়? অর্থাৎ ভাতের সারাংশ যে ফেন, আমরা ত1 গেলে নর্দমায় 
ঢেলে দিই। দেশমান্ত আচার্য গ্রফুল্চন্ত্র রায় প্রমুখ স্বাস্থ্যবিদ্রাঁও সঙ্গে 
সঙ্গে বঙ্গের এই মহামনীধীর কথায় সায় দিয়ে বাঙ্গালীকে সতর্ক 
করে দিলেন_-অন্নের প্রাণশক্তি হচ্ছে ফেন, তাকে ত্যাগ করা হবে না। 
আমার্দের খাগ্-তালিকার পরিবর্তন করবার প্রয়োজন হয়েছে । চালই 
যখন আমাদের প্রধান খাগ্যবস্ত, তখন কি উপায়ে চাল ব্যবহার করলে 
সাশ্রয় হবে এবং সেই সঙ্গে চালের সারবস্ত থাগ্যরূপে গৃহীত হতে পারে 
তার উপায় করতে হবে। স্বাস্থ্যরক্ষার দিকে চেয়ে মেয়েরা যদি 
কলের অকেজো ছাটা চাঁলকে বিদায় দিয়ে দেখতে বিশ আকাড়া 
চাঁলকে তাদের রান্নাঘরে বরণ করে নেন__তাহলেই জাতির দুর্দিন ঘুচবে। 
তারা আকাড়া চাল সম্বন্ধে পরীক্ষা-সিদ্ধ যুক্তি দেখালেন- আকাড়৷ চাল 
খেতে সুন্বাছুঃ প্রাণশক্তি পূর্ণ” এর উপরের লাল রঙ্গের আবরণটি বজায় 
থাকে কলে ভাতগুলি কর্কশ হয়, আর সেজন্য ভোক্তা চিবিয়ে থেতে 
বাধ্য হওয়াতে হজমের ব্যাঘাত ঘটেনা; আাকাঁড়! চালের ভাত খেলে 
কোষ্ঠ পরিষার থাকে, অল্প ভাতেই ক্ষুন্নিবৃত্তি হওয়াতে পরিমাঁণে চালও 
কম লাগে, ধাঁন থেকে ভানবার সময় কেবল তৃষটি ছাান হয় ঝলে এই 
চাল উতৎপন্নও বেশী হয়, এই চালের ভাত কর্শশক্তি বাড়ায় এবং পরিশ্রমে 
বাধ্য করে। দৃ্টান্তম্বরূপ বলা যায় যে--এই চাল দরিদ্র কৃষকদের 
ভোজ্য বলেই তারা শক্তিশালী এবং পরিশ্রমী । 

পিকনিকের মেয়েরা প্রত্যেকেই বনমালা দেবীর উপদেশে আকাড়। 
চাঁলের ভক্ত হয়ে পড়েছে । তাই, মহাযুদ্ধের সঙ্কটাপন্ন অবস্থায় আ্বাকাড়! 
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মোটা চালের ভাত ফেন শুদ্ধ তাঁরা রাধে আর অভ্যাসের গুণে খেয়েও 
হজম করতে পারে। 

. কিন্তু আকাড়া চালের ভক্ত হলেও পিকনিকের মেয়ের সব রকম 
চালের ভাঁত রাধবার শিক্ষ! তাঁদেয় পাকা শিক্ষয়িত্রী র'ধুনীটির কাছে 
পেয়েছে। তিনি বলেন-_-ভাতিই যখন আমাদের প্রধান খাঘ্য, তখন খুব 
সতর্ক হয়ে এই প্রধান খা্টি রাধবার সব রকম প্রণালীই শেখা চাঁই। 
তাই তিনি হাতে ধরে প্রত্যেক মেয়েটিকে ভাত র'1ধতে শিখিয়েছেন । 

ভাভ ল্লাল্াক্র শপালী- প্রচলিত ছড়ায় আছে-_ 
চাল দেবে বত তত, জল দেবে তাঁর তিন মত। 
ফুটলে পরে ভাতে কাটি, তার পরে দিবে জালে ভাটি ॥ 
ছড়াটার সৌঁজান্্রজি মানে হচ্ছে, যে পরিষাণ চাল তার তিন গুণ 
জল দিয়ে ভাত চড়াবে। ভাত ফুটে উঠলে তবে কাটি দেবে, জাঁলও সেই 
সঙ্গে কমিয়ে দেবে । 
ভাত রাধবাঁর আগে চাঁলগুপি ভাল করে ঝেড়ে বেছে ধুয়ে নেবে। 
আলো চালের ভাত র1ধতে হলে অন্ততঃ এক ঘণ্টা জলে ভিজিয়ে রাঁথবে। 
সিদ্ধ চাল ঝ্নাকাঁড়া হলে অন্ততঃ আধ ঘণ্টা ভিজিয়ে নিলে ভাল হয়। চাঁলে 
কাকর থাকলে একটা বড় পাত্রে চালগুলিকে ভাসিয়ে ভাসিয়ে বেশি জলে 
ধুয়ে অন্ পাত্রে তুলে রাঁখবে। তাতেক্কাকর পাত্রের তলায় পড়ে থাকবে। 
হাঁড়িতে জল দ্বিয়েই অনেকে চাল ছেড়ে দেন। কিন্তু জল ফুটে উঠলে 
চাল দেওয়াই ভাল। বিশেষতঃ আলো চাল রীধতে হলে ফুটন্ত জলেই 
চালগুলি ঢেলে দেবে, আর ভাঁত সিদ্ধ হয়ে এলে, নামাবার আগে হাড়ির 
ঢাকন! খুলে চারপাশে অল্প ঠাণ্ডা জল দিয়ে হাড়ির কানাছুটি স্াতা৷ দিয়ে 
চেপে ধরে গোটা দুই ঝাকুনি দিয়ে নামিয়ে নেবে। .এতে আলো চালের 
ভাতগুলি বেশ ঝরঝরে হয় । | 
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. ভাতের হাঁড়ির মুখের ঢাকনাঁটি অল্প একটু ফাক করে রাখবে। 
তাহলে জল ফুটতে আঁরম্ত করলে ফেনের সঙ্গে চালের ময়লা অংশ উতলে 
এ ফীঁক দিয়ে বাইরে পড়বে । ভাত ফুটে উঠলে ছু 'একবার কাটি বা 
হাঁতি। দিয়ে অল্প নেড়ে চেড়ে দেবে । এর পর মাঝে মাঝে হাতা বা খস্তি 
করে ছু একটি ভাত তুলে টিপে দেখবে স্থুসিদ্ধ হয়েছে কি না। 

সমান জালেই ভাত সিদ্ধ হয়ঃ তখন একটি ভাত টিপে দেখেই হাঁড়ির 
সমস্ত ভাতের অবস্থা বুঝতে পারা যাঁয়। ভাতের জাল মৃদু বা কমবেশী 
যাতে না হয় পাঞ্জের সর্ধাংশে সমান উত্তাপ পড়ে, সেদিকে বিশেষ লক্ষ্য 
রাখবে । জালের তারতম্য হলে ভাঁত “টিপ-চেলে? হয়; অর্থাৎ কতক 
বেণী সিদ্ধ, কতক অল্প সিদ্ধ আবার কতক লা গলে যাঁয়। এ ভাত 
অবাবহীর্্য হয়ে থাকে এবং খেলে হজম করা৷ কঠিন হয়। 

ভাত নামাবার সময় কয়েকটি কথা মনে রাঁথতে হবে। যদি দেখ যে, 
নামাবামীত্রই ভাত পরিবেষণ করবে তাহলে স্ুসিদ্ধ করেই নামিয়ে নেবে। 
আর যদি দেখ, কিছু পরে পরিবেষণ করলে চলবে, সে অবস্থায় স্থুসিদ্ধ না 
করে একটু শক্ত রেখে ভাত নামাবে। কারণ” হাঁড়ির মধ্যে 
যে তপু ভাঁত রয়েছে, তাঁরই বাম্পের তাপে হাড়ি শুদ্ধ ভাত সুসিদ্ধ 
হয়ে উঠবে। 

ঘদ্দি ফেন গাঁলবাঁর একান্তই প্রয়োজন হয় তাহলে সিদ্ধ হবার সঙ্গে 
সঙ্গে ফেন গেলে ফেলা চাইঃ নতুবা ফেনের মধ্যে থেকে সমস্ত ভাত গলে 
পাকের মত হয়ে যাবে। উনান থেকে সন্তর্পণে ভাতের হাড়িটি নামিয়ে 
এমন কোন পাত্রের উপর কাত করে দেবে যাতে ফেনটুক সমস্তই তাঁর 
মধ্যেই পড়ে। কারণ, এ ফেনই ভাতের সারাংশ। অল্প ঘি, নূন ও 
নেবু মেখে এ পরিত্যক্ত ফেনকে পুষ্টিকর খাগ্চে পরিণত করা যায়। 

ফেন ন| গেলে ভা'হগুলি শুকুনা ও ঝরঝরে করে রাঁধাই বর্তমানে 
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্াস্থ্য-সন্মত রন্ধনের প্রণালী বলে গণ্য হয়েছে । এই ভাতই পুষ্টিকর 
এবং বেরিবেরি প্রভৃতি রোগের প্রতিষেধক । 

ক্রেন্ন ন। গেলেল ভ্ডাভ ব্্রীন্রন্বান্্ আপালী- হাড়িতে 
এমন আন্দাজে জল চড়াবে ষে চালগুলি সেই জলে ঢেলে দিলে চালের 


উপরে অন্তত চাঁর পাঁচ আঙ্গুল জল থাঁকবে। হাঁড়ির মুখটি বন্ধ থাকবে, 
মাঝে মাঝে নেড়ে চেড়ে দেবে। যখন দেখবে ফেন মরে এসেছে, ভাতগুলি 


অল্প শক্ত আছে, হাঁড়ির তলায় জল না থাকায় চিড় চিড় করে একটা 
শব্ধ হচ্ছে, সেই সময় হাঁড়ি শুদ্ধ ভাত নামিয়ে মুখের ঢাকনাটি শক্ত করে 
ছু হাতে চেপে ধরে জোরে বার ছুই ঝাকানি দিয়ে কিছুক্ষণ এই ভাবে 
রাখবে। একটু পরেই দেখবে ভাত দিবা ঝর ঝরে হয়েছে । এভাবে 
রধতে প্রথম গ্রথমদ্ব একদিন অস্ুবিধা হতে পারে, কিন্তু পরে এমন 
অভাস হয়ে যাবে যে, জলের আন্দাজ করতে আর বেগ পেতে হবে না। 
তবে ফেন শুন্ত এই ভাত বেশীক্ষণ ফেলে রাঁথলে শক্ত হয়ে যাঁবে। যতশীদ্্ 
সম্ভব থেয়ে নেওয়। চাঁই। 

ভ্ডাত্ডে ভ্ডা্ড-ভাতের সঙ্গে বিভিন্ন তরকারি ও দাঁল সিদ্ধ 
কবে নেবার ব্যবস্থাকে ভাতে ভাত বলা হয়। ভাতে সিদ্ধ করা তরি- 
তরকাবিগুলি কাঁচা তেল; নুন, কীচালম্বা ও অল্প মসল! নংযোগে 
ভাতের সঙ্গে খেতে শুধু যে মুখরোচক তা নয় তৈলাক্ত শ্লেহময় 
উপকরণগুলির সংযোগে ভাতের খাগ্ঘপ্রাণ আরো উদ্দীপিত হয়ে 
আমাদের দেহে শক্তি সঞ্চার করে । পাণ্টা-পাণ্টিভাবে নিম্নের পুষ্টি- 
কর খাগ্ঘগুলি ভাতে দিয়ে ভাতের সঙ্গে ভোজন করা উচিত। যথা 
আলু, রাঙ্গা ও সকরকন্দ আলু, ওল, কচু, পটল, বিঙ্গে, বেগুন? 
কাচকলা ঢেঁড়স, বরবটি, উচ্ছে, কাঠালবিচিঃ মুলো, কপিঃ কড়াইন্ত'টি, 
আমঃ আমড়া, চালতাঃ কুমড়া) লাউ, পেঁপে, কোয়াস,. কামরাঙ্গা! ; হিংচে 
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প্রভৃতি শাক-সবজির ডগা; সজিনার ডাটা, মোচা, মুগ মন্থর, মটর; 
খেসারী প্রভৃতি ডাল; পোস্ত দানা, ডিম, কৈ, ইলিন ও চিংড়ি 
মাছ প্রভৃতি । 

ভাতে পিদ্ধ কর! জিনিসগুলি সাধারণতঃ তেল নুন মেখেই ভাতের 
সঙ্গে খাবার ব্যবস্থা প্রচলিত আছে। আবার কয়েকটা! জিনিন 
একত্র মিশিয়ে খেলে স্বাদ ও গুণ বৃদ্ধি পায়। কতকগুলি মেখে 
তেল ছাড়াও অতপর কিছু মসলা. দিলে অধিকতর রুচিকর হয়। 
যেমন £ 

আলুর সঙ্গে উচ্ছে গিমে শাক ফুল কপি প্রভৃতি মেখে নিলে খুব 
মুখরোচক হয়। একদিন আনু-উচ্ছে, একদিন বা আলুর সঙ্গে গিমে 
শাক ভাতে, কোনদিন বা! আলু-ফুলকপি-কড়াইসু টি ভাতে একত্র মেথে 
খাওয়া যেতে পারে। শেষের মিশ্র ভাতে তিনটি সরসে তেল ও গোটা 
মসলা মেখে নিলে খুব মুখরোচক হয়। 

বেগুন ভাতের সঙ্গে কড়ায়ের ডালের বড়ি বেশ মিশ খায়। 
সরসের তেল, কাচালঙ্কার কুঁচি আদার কুঁচি ও ঈুন-_এই কটি হচ্ছে 
মাখবার উপকরণ । | 

ওল ভাতের সঙ্গে সরিষ। বাটা, সরিষা তেল ও কীঁচা লঙ্কা প্রশস্ত । 
ওলের মুখচুলকাঁনো দোষ থাকলে ওল চাকা চাকা করে কেটে 
শুথিয়ে নিলে, কিছ! তিল বাটা মেখে ঘণ্ট1 খানেক রেখে তারপর 
ভাতে বা ডালে সিদ্ধ করতে দিলে বা রাধলে তখন ওল মুখে 
লাগেনা। 

হিংচে-শাক ভাতের সঙ্গে নারিকেল কুরা, সরিষা তেল ও নুন 
একান্ত উপযুক্ত উপকরণ। বসন্ত রোগের প্রাদুর্ভাব কালে এই 'ভাতেঃ 
জিনিসটি প্রতিষেধক ওষধের মত হিতকর। 
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 মোঁচাভাতে সরিষা তেল, সরিষাঁবাটা ও ভন সংযোগে মেথে নিলে 
স্ুশ্বাতু হয়। 

ডিম ভাতের সঙ্গে সরিষার তেল, নূন ও মরি5গুড়া প্রশস্ত এবং 
হিতকর। 
_ কৈমাছ, ইলিস মাছের পেটি এবং খোসা ছাঁড়ানে! গলদা বা বাগদা 
চিংড়ি মাছ ভাঁতের 'তাঁপে এই প্রণীলীতে সিদ্ধ করে নেবে ভাত হয়ে 
গেলে হাড়ি থেকে তুলে সিদ্ধ মাছ্গুলির সঙ্গে সরিষা তেল, নুন; 
সরিষাবাটা ও কীচালঙ্কাবাটা মেখে কোঁন পাতলা বাঁটিতে ভরে বাটিটি 
ভাত রানার পর গরম ভাঁতের মধ্যে কাঁন। পর্য্যন্ত চেপে বসিয়ে ভাতের 
হাঁড়ির মুখটি ঢাকা দাও। তাঁরই তাঁপে বাটির মাছ সিদ্ধ হবে। ভাতে 
দেবার আগে মাঁছগুলি ভাল করে ধুয়ে নুন মাখিয়ে এমন ভাবে রাখা 
চাই যাতে জল টুকু সব ঝড়ে পড়ে । চিংড়িমাছ-ভাতের সঙ্গে সরিষ। 
তেল ও গোটা মসল! মাখলে খুব মুখপ্রির হয়। 

স্ঞা্ড ভ্ডাভ্কা-_উপকরণ £ ভাত, ঘি বা তেল, তেজপাতা+ 
জিরা মরিচগু ডা, আদা! কুঁচি, পিয়াজ কুঁচি, শুন, চিনি, কিদ্মিল, কীচা 
লঙ্কা, পরিমাণমত জিরা এবং গরম মসল1। কিস্মিসগুলো ভিজিয়ে 
এবং গরম মসলা থেতো! করে রাখবে । প্রস্তুত প্রণালী ঃ পাত্রে 
আনাঁজদত ঘি বা! তেল চড়িয়ে তাতে জিরা, মরিচগু ডা, তেজপাতা, আদা 
পিয়াজ ও কাচা লঙ্কা বেশ করে ভাজাভাজি করে আন্তে আস্তে ভাঁতগুলি 
ঢেলে দাও । ভাঁতে যদি ডেল বেঁধে থাকে ঢাঁলবাঁর ময় সেগুলি ভেঙ্গে 
ঝরঝরে করে পাত্রে দেবে। তারপর মসলার সঙ্গে ভালো করে উলটে 
পালটে মাঁথামাথি করে ভাঁজতে থাঁক। লক্ষ্য রাখবে যেন লাল হয়ে 
না যাঁয়। নাড়তে নাঁড়তে বেশ ঝরঝরে হয়ে এলে পরিমাণমত চন। অঙ্গ 
চিনি, ভিজানো। কিসমিস ও থে*তো! করা গরমমসলাগুলি ভাতে ছড়িয়ে 
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দিরে আঁর একটু নাড়াচাড়া করে নামিয়ে নেবে । গরমমসল! মেশাবার 
সময় অল্লাধিক ঘি দিতে পারলে আরো ভাল হয়। এই গ্রণালীতে 
তৈয়ারী ভাজা ভাত খেতে বেশ মুখরোচক, এমন কি ঘিয়ের পরিমাণ বেশী 
না হলেও পোলাওএর মত স্ুম্বাছু হবে । রষ্টব্য £ ভাত বেণী হলে ফেলে না 
দিয়ে যতু করে তুলে রেখে--পরে উক্ত গ্রণালীতে ভেজে নিলে সেগুলি নষ্ট 
ত 'হবেই নাঃ বরং একটা নৃতন ধরণের থাঁছ্যে পরিণত কর! যেতে পারে। 
এই প্রণাঁলীতে সকালের ভাত রাত্রিকাঁলে এবং রাঙের দানা ভাত দিনমাঁনে 
ব্যবহার করা চলে। তবে সথ করে যদি ভাঙা! ভাত এই প্রণাশীছে 
ভাজতে চাঁও, ভাঁতের ফেন না কেলে অর্থাৎ পরিমিত জলে ভাঁত সিদ্ধ ও 
ঝরঝরে করে এই প্রণালীতে ভাজবার বাবস্থা বর। বলা ঝাহুলা, তার 
স্বাদ আরও ভাল হবে। 

ভাতের ন্ক্ি পোলাও -উপকরণ ; পুরাণে সরু চাল 
( পেশোয়ারী বা বাশনতী ) আধ সের, কুঁচানে। ফুলকপি এক পোয়া 
আলু কুঁচি আধ পোয়া? মটরগ'টি এক পোয়া, ঘি আধ পোয়া! ১ 1কম্মিস, 
গরমমসলা, কাচা লঙ্কা, গিয়াজ-কুঁচিঃ ধনেশাক, নন, হলুদ। চিলি, 
তেজপাত, জিরা, মরি5 প্রভৃতি পরিমাণমত। প্রস্তত প্রণালী £ চাঁলগুলি 
এমনভাবে সিদ্ধ কর ভাঁতগুলি বেশ ঝরঝরে হয়। ফেন গেলে ফেলে 
দেওয়া বা ফেন না গেলে পরিমাণমত জলে সিদ্ধ করে ভাতগুলিকে 
ঝরঝরে করে নেওয়া--যেটি সুবিধাজনক বুঝবে তাই কর। একটি 
চুপড়ি ব৷ কোন পান্ধে ভাতগুলি ঢেলে ফেল । এক সঙ্গে আলু ও কপি- 
কুঁচিগুলি আলাদা আলাদা ভেজে পৃথক করে রাখ । এখন পাত্রে ঘি টুকু 
চড়িয়ে প্রথমে পিঁয়াজকুঁচিগুপি ভেজে ফেল, তার পর কীচা লঙ্কা, আদা 
বাটা, মটরস্ত'টি, ধনেশাক-কুঁচি এ সঙ্গে দিয়ে নাড়তে থাক। এই সমদ 
এক চিমটে নন শাকগুলির ওপর ছড়িয়ে দাও । বেশ ভাজাভাঁজি হলে 
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হুলুদ বাঁটা, তেজপাত. জিরা? মরিচ ও গরমমনল! ( থেঁতো। করে ) ওতে 
মিশিয়ে দাও, এর পর অল্প নেড়ে-চেড়ে ভাতগুলি আস্তে আস্তে ঢালতে 
থাক' সঙ্গে সঙ্গে পাত্রের মসলাগুলির সঙ্গে খুন্তি দিয়ে মিশিয়ে দিতে হবে। 
ভাতগুলি সব ঢেলে মিশিয়ে দেবার পর কপি ও আলুকুঁচি_ আগে যেগুলি 
ভেজে রেখেছ, এ সঙ্গে ঢেলে দিয়ে পরিমাণমত নুন চিনি ও কিদ্মিল 
দিয়ে ছু'একবার নাড়া-চাড়া করে পাত্রের মুখটি ভাল করে চাপা দিয়ে 
তণ্ত কয়লার উপর দমে বসিয়ে রাখ । 

সবজি পোলাও তৈয়ারীর এইটি খুব সহজ ও সাদাসিধা গ্রণালী। 

ভ্ােল্প €পালাও--উপকরণ : সরু চালের ভাত, ঘি 
( পরিমাঁণমত ), তেজপাতা, ডিম, মুন, চিনি, আলু ও নারকেল কুঁচি, 
তেজপাতা, ছোট এলাচ, দালচিনি, লবঙ্গ (শেষের তিনটি অল্প থে'তে! করে 
রাখবে ), কিসমিস ও গুড়া বা! খাটা মসল! (হলুদ; লঙ্কা, মরিচ ও জিরা) 
পরিমাণমত। 

প্রস্তত প্রণালী: ফেনটুকু না গেলে ভাতগুলি যদি স্ুসিদ্ধ ও 
ঝরঝরে করে নিতে পারে ত ভালই, নতুবা ফেন গেলে একটা 
পাত্রে এমনভাবে মেলে দেবে যে বেশ ঝরঝরে হয়। যে-পরিমীণ ভাত 
নেবে সেই আন্দাজে মধলা-পাতি গুছিয়ে নাও । হলুদ, লঙ্কা জিরা-মরিচ 
গুড়িয়ে বা বেটে রাখ । আনু ও নারিকেল খুব ছোট ছোট করে কুঁচিয়ে 
আগে থাকতে ভেগে রাখ। ডিমগুলি ভেঙ্গে তরলাংশ কোন এনামেলের 
পাত্রে ঢেলে অল্প দুধের সঙ্গে ফেটিয়ে রাখ। কিস্মিসগুলিও ভিজিয়ে 
বোটা ছাড়িয়ে ফেল। চিনি নুন আন্দাজমত, আর গরমমসলা ও 
তেজপাতাগুলির উপর গোটা ছুই ঘা দিয়ে অল্প থেতো৷ করে হাতের 
কাছে রাখ। 

এবার মুছু আচে হীড়িটি বসিয়ে ঘি চড়িয়ে দাও । ঘি তৈরী হলেই 
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তাতে তেজপাতা ও গরমমসলাগুলি ফোড়ন দাও) একটু নেড়ে-চেড়ে 
বাটা বা গুড়া মসলাগুলি অল্প জলে গুলে ঢেলে দাও । বেশ ভাজাভাজি 
. হলে ভাতগুলি আস্তে আস্তে ঢেলে দিয়ে এমন সন্ত্পণে ভাজতে গাঁক যেন 
ভেঙ্গে তালগোল পাকিয়ে নাযাঁয়। এর পর ভাজা আলু ও নারবেল- 
কুচিগুলি এঁ ভাতের সঙ্গে দাও। খানিকক্ষণ ভাজ।ভাজির পর ছুধে 
ফেটানো৷ ডিমটুকু ঢেলে দিয়ে ভাতগুলির সঙ্গে মাখামাথি করতে থাক 
বেশ ধীরে ধীরে। অল্প নাঁড়াচাড়ার পর নূন, চিনি ও কিন্মিস দিয়ে 
আরও কিছুক্ষণ ভাঁজাভাজি কর | লক্ষ্য রাঁখ, যেন তলা ধরে না যাঁয়। 
নামাবার আগে অল্প ঘি ও ছোটএলাচ চূর্ণ ছড়িয়ে দিয়ে ছু*চারধাঁর নেড়ে- 
চেড়ে নিলে আরও ভাল হবে। 

ভ্ঞান্েল্র ৮- উপকরণ : স্ুসিদ্ধ ভাত, আদা কুঁচি গরম- 
মসলাগু ড়া, ময়দা_-ভাতের সিকি পরিমাণ) অর্থাৎ ভাত এক পোয়। 
হলে ময়দা চাঁই এক ছটাঁক ) কিসমিস? পেন্তাঃ ঘি নূন, চিনি ও অল্প 
মরিচগু ডা। প্রস্তত প্রণালী : স্থসিদ্ধ ভাতগুলি বেশ করে চটকে মেখে 
তাঁর সঙ্গে পরিমাণ মত ময়দা মিশিয়ে মণ্ডের মত করে থেসে ফেল। 
এর পর আদাঁকুঁচি, মরিচ, গরম মসল! গু ডাঃ নূন ও চিনি মিশিয়ে আর 
একবার মেখে নাও। এখন এ মণ্ড থেকে এক একটি লেচির মতন করে 
তার ভিতরে কিসমিস ও পেস্তার পুর দিয়ে চপের আকারে বেঁধে ঘিয়ে 
বা তেলে ভেজে নাও । দু'গীঠ লালচে করে ভেজে নেবে । 

এটি হল থুব সাদাসিধা ধরণের ভাতের চপ | বিশেষ কোন হাঙ্গামা 
নেই) অথচ খেতেও মুখরোচক । ইচ্ছ! করলে ভাতের মণ্ডের সঙ্গে 
মাছের গুড়ো মিশিয়ে কিন্বা পুরে মাছ দিতে পার। তাহলে মাছগুলি 
সিদ্ধ করে বা অল্প ভেজে-_কীাট! ছাড়িয়ে ভেঙ্গে নিতে হবে। পুরে 
দিতে হলে কড়ায় ঘি চণ্উয়ে অল্প দধি বা টমেটোর রস, আদা বাটা, 
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পিয়াজ বাটা, গরম মসলা, মরিচগু ড়া ও কিস্মিসগুলির সঙ্গে ভাঙ্গা 
মাছগুলি মিশিয়ে ভাঁজাভাজি করে নিতে হুবে।. সেই পুর চপের মধ্যে 
দেবে। আর মণ্তের সঙ্গে মাছ দিতে হলে মাঁছগুলির কাটা ছবড়িয়ে 
মিহি করে বেচে নেবে। | 

চিড়া সিদ্ধ করে এই ভাবে টিড়ার চপ তৈরী করে নিতে পার । 
উপকরণ ও প্রণালী ভাতের চপেরই মতন। 

উলুস্ড লা জানি ভ্ডাভ গ্রন্রন্ম কুল্রাক্র ভ্রপালী-- 
তৈরী ভাতের কতিপয় ্রান্ পরিচয়ের পর উদ্বত্ত বাঁসি ভাত টাটকা 
ভাতের মত খাবার যোগ্য করে নেবার ছুটি প্রণালী এই. সঙ্গে 
দেওয়া হ'ল। 

ধর সকালের রান্না ভাত উদ্ধত্ত হয়েছে কিন্বা রাত্রির ভাঁতও সব 
খরচ হয়নি-_-এ ঘবস্থার় ভাতগালি ফেলে না দিয়ে খাবার বোগ্য করে 
নেওয়া! উচিত। অবশ্য, আগে দেখতে হবে ভাতগুলি বিরুত হয়ে গেছে 
কিনা । তাহলে সে ভাত আর কাজে লাগানো উচিত নয়।' কিন্ত ঘত্ু 
কত রাখলে ভাত বিকৃত হয় না বা এলিয়ে পড়ে না। 

যে ভাতগুলি উদ্বত্ত হয়েছে__পরিমাণমত জলের সঙ্গে মিশিয়ে 
উনানে চাপিয়ে দাঁও। বেশ ফুটে উঠলে যেমন করে ফেন গালা হয় 
সেই ভাবে ভাতের মাড়টুকু ঝরিয়ে ফেল। ভাঁতগুলি বেশ নরম ও 
ঝরঝরে হবে | 

আর বদি দেখ, ঘে ভাঁতগুলি উদ্বৃত্ত আছে 'তাঁতে অপর বেলায় 
কুলাবে না, আরও ভাতের প্রয়োজন ; সে-অবস্থায় এ ভাতের উপর আবও 
বতটা! প্রয়োজন হতে পারে সেই আন্দাঁজে চাল নিয়ে যথারীতি ধুয়ে সেই 
চালের সঙ্গেই ভাতগুলি এক সঙ্গে হাঁড়ির জলে দিয়ে ফুটতে দাও । এ 
চালের সঙ্গেই ভাতগুলি ফুটতে থাকবে, আর স্ুুমিদ্ধ হলে নৃতন ভাতের 
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শি 


সঙ্গে দিব্যি মিশে যাঁবে। ফেন গালার পর দেখবে দিবি নরম ও 
ঝরঝরে হয়েছে। স্বাস্থ্যের দিক দিয়েও এই মিশ্রিত ভাঁত ক্ষতিকর 
হবে লা। 

ভ্ঞাভেল্র গৌোলাম্পী -োলাও-উপকরণ £ পেশোয়ারী 
চাঁল /॥০; চিনি /1*। ঘি /%০১ জাঁফরাঁণ, পেস্তা, বাদাম, কিসমিস ও 
গরম মসলা পরিমাণ মত। সামান্ গোলাপ জন । প্রস্তুত প্রণালী :-- 
চালগুলিকে ধুয়ে পরিমাণ মত জল দিয়ে হাঁড়িতে করে উনাঁনে চাপাও। 
চালগুলি সিদ্ধ হলে ফেন গেলে একটা চুবড়িতে রাখ । জীফরাণগুলি 
গোলাপ জল দিয়ে একটা পাত্রে ভিজিয়ে রাখ । বাদাম পেস্তার 
খোসা ছাঁড়িয়ে মিহি করে কাট। উনানে হাঁড়ি চাপিয়ে ঘি ঢাল। 
চিনিটুকু সব ভাতের সঙ্গে হাঁড়িতে ঢেলে নেড়ে চেড়ে দাও। পেস্তা 
বাদাম কিসমিন আর গরম মসলা দিয়ে মাঝে মাঝে নাড়তে থাক। 
লক্ষ্য রাঁখ যেন তলা না ধরে বাঁয়। ভাত ঝরঝরে হলে জাফরাঁণ ও 
গোলাপ জল দিয়ে নেড়ে চেড়ে নামিয়ে অঙ্গ একটি পাত্রে রাঁথ। 
ফেন না গেলেও ভাত তৈরী করে নিতে পার পোলাওর জনতা । 


গি-ভ্লীভি খাচ্-সভ্ভাল্ 


গচ্ম ধানের পরেই গমের কথা এসে পড়ে । ধান যেমন আমাদের 
সর্বপ্রধান খাগ্য চাল বা ভাতের মূল উপাদান, গমও তেমনই পৃথিবীর 
অধিকাংশ দেশের শ্রেষ্ট খাদ্য ময়দা আট! ও সবজির উপাদান। কুটি 
পাউরুটি, কেক, বিস্কুট, লুচি, পুরি, পরেটা প্রভৃতি প্রত্যেকটির মুলে 
রয়েছে এই গম। 

গ্র্স খেলে আট প্রষ্ভভ এ্রপাললী-গমগুলিকে ঝেড়ে 
বেছে এবং স্থযোগ থাকলে জলে ধুয়ে রোদে শুখিয়ে ধাতায় বা মেসিনে 
ভাঙ্গিয়ে নিলে বিশুদ্ধ আটা পাওয়৷ যাঁয়। আটা না চেলে ব্যবহার 
করলে বেশী পুষ্টিকর হয়। তবে ধীর! ভূষিশ্ুদ্ধ আটা ব্যবহার করতে 
অনিচ্ছুক, মোটা চালুনিতে চেলে নেবেন। আটা যদি বেশ মোলায়েম ও 
স্ন্বাহু করতে চাও, গমের সঙ্গে সিকি পরিমাণ যব ( গমের মত ঝেড়ে 
বেছে ধুয়ে ও শুকিয়ে নিয়ে ) মিশিয়ে ভাঙ্গিয়ে নেবে । যব-মিঅিত গমের 
আটা--ভাঙ্গা বা পেশাইয়ের পর মোটা চানুনিতে ছেঁকে নেওয়াই ভাল। 
পাঞ্জাব প্রদেশে গম ও যবের সঙ্গে ছোল! মিশিয়ে পেশাই করে ব্যবহার 
কর! হয়। এর ভাঁগ এই রকম হবে £ গম যদি নাও দশ সের যব নেবে 
তিন সের, আর ছোল! পাচপে! থেকে দুদের । এই তিন জাতীর শস্তা- 
মিশ্রিত আটা অত্যন্ত পুষ্টিকর হয়ে থাকে । 

গিলে দ্ীভিলম্া--গম থেকে তৈরী এই. মুখরোচক পুষ্টিকর 
খাগ্টি বাঙ্গালী-সমাঁজে একেবারে অপরিচিত। কিন্ধ পাঞ্জাব অঞ্চলে 
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এটি অতি পরিচিত প্রাতরাশ। খুব সহজেই এই খাদাটি প্রস্তুত করে জল 
খাবারে পরিণত করা যেতে পারে । 

শজ্ঞভ শ্রপাল্পী--গমগুলি জলে ভিজিয়ে শুকিয়ে নাও আগে। 
তার পর ঝেড়ে বেছে বালুতে ভেজে নাও । ভাঁজ! গমগুলি ধাতায়, 
হামানদিস্তায় বা শিলে গুড়িয়ে চালুনীতে ছেঁকে নিয়ে প্রয়োজনমত চূর্ণ 
উনানে পাক-পাত্র চাঁপিয়ে জলে গুলে সিদ্ধ করতে দাও। বাঁর দুই ফুটে 
উঠলে ছুধ, চিনি ও ছোট এলাচ চূর্ণ মিশিয়ে নামিয়ে নাও। সুবিধা 
থাকলে জল ন! দিয়ে শুধু ছুধেই এই গোঁধুমচূর্ণ ফুটিয়ে নিলে খাগ্যটি আরও 
অধিক স্ন্বাু এবং পুষ্টিকর হবে। পাঞ্জাব প্রদেশে এই চূর্ণ ধাঁতায় 
ভাঙ্গবার পর না ছেঁকেই জল বা ছুধে সিদ্ধ করে নেওয়া হয়। 
গমের খোসাঁগুলি “বি'-ভিটামিনে পুর্ণ ঝলে খোসা চালুনীতে ছেঁকে 
নেওয়! হয় না। মেয়েদের পিকনিকে যেদ্দিন এই থাগ্টি তৈরী 
করা হয়, বনমালা দেবীর নির্দেশমত খোসা না চেলেই চুর্ণগুলি সিদ্ধ 
করে নেওয়া হয়। এই খাগ্যটি তোমাদের জলখাবারে চালু করে 
নিতে পাঁর। 


ন্িভ্িল প্রক্ষাল্রেল্র লর্মউি 


আটা বা ময়দায় অল্পনূন ও ফুটন্ত জল মেখে ঘণ্টা ছুই রেখে তার পর 
মেখে লেচি কেটে রুটি করলে ময়দ! মাথার পরিশ্রম যথেষ্ট কম হবে, আর 
রুটিও খুব নরম শ্ছবে। এক্ষেত্রে আটায় জল দেবার সময় ঘিয়ের 
ময়ান না দিয়ে ভতিজানো আটাগুলি গাঁসবার মুখে অল্প পর্দিনাণ ঘি ঈষৎ 
গরম করে প্র আটায় মাখামাখি করে দেবে। এর ফলে অনেকক্ষণ ধরে 
আটাগুলি জলমাথা অবস্থায় থাকার এবং ঘ্বৃত পড়ায় মাখবার পক্ষেও 
সুবিধা হবে। সৌঁকার সঙ্গে সঙ্গে রুটি যদি গরম গরম পরিবেষণ কর! 
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বায়--ভোজনকারীরা থেয়ে প্রচুর তৃপ্তি পাবেন। ঘি না দিলেও 
গতি নেই। : 
আটার রুটিই. স্ম্বাদ ও পুষ্টিকর। অনেকে আটার সঙ্গে 
ময়দা মিশিয়ে রুটি করে থাঁকেন। ময়দার কুটিতে একটু বেশী 
ময়ান না গিলে রুটি শক্ত হয়। কিন্ত আটা মুন ও ফুটন্ত গরম জলে 
মেখে নিলে ঘি না দিলেও বেশ নরন থাকে এবং খেতে অসুবিধা 
হু না। 

সাধারণতঃ) এক মুঠা আটায় একখানি রুটি হবে--এই আন্দাজে 
আটা নেওয়! যেতে পারে। অর্থাৎ বত মুঠা আটা, তত খানা রুটি হবে_ 
এহ হচ্ছে মোটামুটি আটা নেবার আন্দাজ । অনেকে এক পো আটায় 
আটখানা রুটি করে মাপটি বজায় রাখেন । বেশ থাঁসা হয়ে গেলে লেচি- 
গুলি সমান আকারে যাতে হয় লক্ষ্য রাখবে । আটা মাথার জন্য পিতল 
বা লোহার পরাত বাঁ কাঠের বারকোঁশ গ্রশস্ত । রুটি বেলবার জন্য চাই 
একখানি চাকি ও বেলুন। সেঁকবার জন্য লোহার চাট ও খুস্তি এবং উনাঁন 
থেকে রুটি পুড়িয়ে নেবার হস্ত চিমটাও একখানি প্রয়োজন । সেৌঁকা ও 
আগুনে পুড়িয়ে নিরে রুটিগুলি রাখবার জন্য একটি পাত্র এবং ঢাক! 
দেবার জন্ত একখানি থালা বা কোন পাতলা ডিস কাছে রাখা চাই। 
তৈয়ারী কটিগুলি পাত্রে রেখেই চাপা দিলে কুটি অনেকক্ষণ গরম থাকে 
এবং শাপ্র শক্ত হয় না। 

লেচিগুলি শুখনা ময়দায় ডুবিয়ে চাঁকিতে বেলুনৈর সাহায্যে গোল 
গোল করে বেলে নিয়ে চাঁটুতে সে'কে নিতে হবে। রুটির জন্য উনানের 
আচ মৃদু বা টিমে হবে না__টিমে ত্বাচে রুটি সকলে পাঁপড়ের মত শক্ত 
হয়েখায়। এজন্য রুটি সর্ধবদাই বেণী আচে সেৌঁকবে। কাঠের উনানের 
ট্েয়ে কলার উনানে রুটি ভাগ হয়ঃ কারণ, আচ বরাবর এক রকম 
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ফুটন্ত জলে এঁ তাল কয়টি ফেলে আঁধ ঘণ্টা রেখে সিদ্ধ করে নাঁও। এর 
পর নামিয়ে একটু ঠাণ্ডা হলে ভেঙ্গে রুটির ময়দার মতন করে মাথ। 
মাখবাঁর সময় জলের দরকার হলে গরম জল দেওয়া চাই। এখন কটির 
মত বেলে সেঁকে নাও। এই কটি খুব লঘুপাঁক অথচ ব্লকারক বলে 
রোগীর পথা হিমাবে গণ্য । 

লাল্রিক্েলোল্র ব্রভভি-_-একট! নারিকেল কুরে দুধ বার করে 
সেই দুধের সঙ্গে আঁধসের আটা বা ময়দা বেশ করে মেখে ফেল। যদি 
জলের গ্রয়োজন হয়, পরিমাণমত জল মিশিয়ে নাঁও। ভাল করে ঠেসে 
লেচি কেটে যথারীতি বেলে, পেকে ও পুড়িয়ে নাও । এই কটিও খুব 
নরম ও সুশ্বাছু হবে। 

ভালেল্র লর্ভটি-_পাঁক! তালের মণ্ড অল্প ন্থুনের সঙ্গে আটা বা 
ময়দায় মিশিয়ে বেশ করে মেখে ফেল। তালের মণ্ড বা কাই জলের 
কাঁজ করবে। তবে যদ্দি প্রয়োজন বোঝ, পরিমাঁণমত জল মিশিয়ে 
নেবে। খুব ভাল করে থাঁসতে হবে। এর পর লেচি কেটে বেলে 
রুটির মত সে'কে পুড়িয়ে গরম গরম খেতে দাঁও বা পাত্রের মধ্যে চাঁপা 
দিয়ে রাখ। 

ভণঞ্পার্টি উত্তর পশ্চিমাঞ্চলের অধিবাঁসীরা এই রুটি খুব পছন্দ 
করে। পাঞ্জাব প্রদেশে এক একখানি চাঁপাটি থালার চেয়েও আকারে 
বড় হয়ে থাকে, এবং এরূপ একথানি চাপাটি গড়তে এক সের আটা 
লাঁগে। খুব ছেঁট করতে গেলেও একখানি চাপাটির জন্ত এক পে! 
আটা নিতে হবে। আঁটাগুলি জলে মেখে বড় বড় গোল গোল লেচি 
কর। এখন ছুঃহাঁতে চায়্টি করে শুকৃনা আট! নিয়ে এ বড় লেচিটি 
হাতের ময়দায় মাখিয়ে ছুই হাঁতের সাহায্যে ঘুরিয়ে, ঘুরিয়ে বেলবাঁর মত 
করে গোলাকারে বাড়াতে থাক। বেশ পুরু ও আকারে বড় হয়ে এলে 
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উনানের উপর চাটুখানি উপুড় কে দিয়ে অর্থাৎ চাটুর উলটা পীঠে এই 
হাঁতে গড় রুটি সে'কে নাঁও। ছুটি পাঠ ভাল রকমে সেঁকা হয়ে গেলে 
চাটু উনান থেকে তুলে সেই সেঁকা কুট আগুনের উপর দাঁও। ফোস্কা 
পড়ে এলে আগুন থেকে চিমটার সাহাধ্যে তুলে, ফোস্কাগুলি ফুটো করে 
তার মধ্যে অগ্প অল্প করে গরম ঘি ঢেলে দাঁও। 

চাঁপাটির আর এক রকম প্রকরণ হচ্ছে-আটীয় অল্প নুন মেথে 
ঘিয়ের ময়ান দাও । বেশ মাখামাখি করে জল দিয়ে থেসে মাঁথতে 
থাক। লেচি কেটে পুরু পুরু করে রুটির মত বেলে ফেল। উনানে চাটু 
চড়িয়ে অল্প ঘি দাঁও। ঘি তেতে উঠনে এক একখানি পুরু রুটি চাটুর 
ঘিয়ে চড়িয়ে খুত্তি করে চেপে চেপে দাঁও। নীচের দিকটা বাদামী রং 
ধরলেই উলটে উপর দ্দিকট| নীচে দাঁও। এই সময় অল্প একটু ঘি দিতে 
পাঁর। ছু*দ্রিক বেশ ভাঁজা হলে নামিয়ে ঢাক! দিয়ে রাখ । 

পুরু পুরু রুটি চাঁকিতে বা হাঁতে হাঁতে বেলে গুকৃনা চাটুতে মেকে 
নিয়ে আগুনে না পুড়িয়ে চাটুতে অল্প বি দিয়ে ছু পাট ভেজে কেউ কেউ 
চাঁপাটি তৈরী করেন। 

শ্বউন্রর্মউল্ল্র - সাধারণভাবে টোষ্ট করতে হলে পাঁউ- 
রুট পল্লাইস” করে কেটে মাঁথন বা বি মাখিয়ে আগুনের আচে লেকে নিয়ে 
নুন মরিচগ্'ড়ো মাখিয়ে চাঁয়ের সঙ্গে পরিবেষণ কর । .এই টোষ্ট আরও 
উপাদেয় এবং রুচিকর করতে হলে পাঁউরুটি কেটে টোষ্টের আকারে 
স্লাইস করে রাঁখ। একটি পাত্রে ডিমের তরলাংশ সমস্ত ঢেলে তার সঙ্গে 
ডিমের পরিমাঁণ অন্রযাঁয়ী নুন হলুদ জয়িতী গোলমরিচ ও মাঁথন বেশ করে 
মিশিয়ে ফেটিয়ে ফেল। এর পর চাট বা সস্প্যানের গায়ে অল্প থি বা 
মাঁথন মাথিয়ে নাও। এদিকে পাউকটির ম্লাইসগুলির দু-পিঠে ফেটানো 
তরল পদ্দার্থ ভাল করে মাখিয়ে এ চাটু বা সম্প্যানে যে কয়খান! একসঙ্গে 
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ধরে পাশাপাশি রেখে মৃছু আ্ৰাচে ভাজাভাজি করে নামিয়ে বিস্কুটণু'ড়ো 
মাথিয়ে নাও। এর পর ডিসে সাজিয়ে চায়ের সঙ্গে পরিবেষণ কর। 
এটি হ'ল রূচিকর আধুনিক থা এবং পুষ্টিকরও বটে। 

এর আর একটি প্রকরণ আছে। গাঁউরুটির প্লাইস কেটে উপরের 
প্রঁলচে চৌচাগুলি তুলে ফেল। একখানা! ডিসে সাজিয়ে কাঁটা রুটিগুলির 
উপর এমন আন্দাজে দুধ ঢেলে দাঁও তিজে যেন নরম হয়। এর পর এ নরম 
স্াইসগুলির প্রত্যেকটি ফেটানো। ডিমের কুম্থুমে মাখিয়ে মৃদু আঁচে ঘিয়ে 
ব| মাথনে ভাঁজাঁভীজি করে স্ববাসিত চিনির রসে ডুবিয়ে নাও । চিনির 
রসটি পাতলা এক ত্বাশ হবেঃ এবং তাতে ৮১০ ফোটা গোলাপ 
নির্যাস বা লেবুর রস দিয়ে স্থুগন্ধি করে নেবে। এই খাগ্টি “টোষ্ট-পুডিং, 
নামে পরিচিত । চিনির রসে ফেলে স্থমি্ট করবার সুবিধা! না হলে ডিমের 
শ্বেতাংশটুকু একটা ডিসে ভাল করে ফেটিয়ে তার সঙ্গে চিনি মেশাও। 
মেশাবার আগে চিনি বেটে বা পিষে শিবে। কিছুক্ষণ ফেটাতে ফেটাঁতে 
যখন বেশ চকচকে ও আটা আটা গোছ হয়েছে দেখবে, তাতে ৮১০ 
ফোঁটা লেবুর রস মিশিয়ে একখানা মোট! ছুরির সাহায্যে ই তরল 
পদার্থ টোষ্টগুলিতে গ্রলেপ দিবে। 


স্ল্রউ।-প্পুলি-লুচি-কচুল্লি-ম্পিল্তড়া। 


লন সল্রউা-পরটাঁর ময়দা বা আঁটা পাতলা করে মাথতে 
হবে। রুচি অনুসারে একটু হন দেওয়া যেতে পারে। খাস্থ। করবার 
জন্য পরিমাঁণমত এক চিমটা খাবার সোডা ( সোঁডা-বাই-কার্ব ) মেশাতে 
পাঁর। বেলবার পাটাটি একটু বড় হলে পরটা আকারে বড় হবে, ভাজ- 
গুলিও পাতলা পাতিল! হবে। মাথবার আগে ময়দা বা আটায় মুন ও সোড। 
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মিশিয়ে বেশ করে মেখে তাঁর পর ঘিয়ের ময়ান দিয়ে অল্প অল্প করে জল 
দিয়ে পাতলা! করে দলে দলে মাখতে থাকবে । লেচিগুলি প্রথমে গোল 
করে বেলে তাঁর পর তাঁকে গুড়িয়ে নলের মত কর । সেই নলটিকে আবার 
আড়ভাবে গোল করে ( মাঝে ফাঁক না থাকে ) জোড়গুলি টিপে ও হাতে 
চেপে লেচিটি একটু চ্যাপ্টা করে মাঁবার গোল করে বেল। এখন অল্প 
ঘিয়ে ভাঁজবে। 

ভিক্কোনা শল্রউ।-পরটার লেচি লুচির লেচির চেয়ে বড় 
হবে। লেচি সরিষা তেল বা খিয়ে ডুবিয়ে প্রথমে রুটির মতই গোল করে 
বেলে নাও। এর পর এটি ছু-ভীঁজ করে তাঁকে পুনরায় দু-ভাঁজ কর, 
অর্থৎ গোলাকাঁর বস্তটি সব সমেত চাঁর ভীঁজ হবে। এবার তাঁকে 
হিভুজের মত তিন কোঁণা করে বেলে চাঁটুতে অল্প ঘিয়ের ওপর চড়িয়ে 
দাও। লুচির মত ভাসা ঘিয়ে পরোটা ভাজ হবে না। চাটুতে অল্প 
পরিমাঁণ ঘি দ্রিয়ে তেতে উঠলে আস্তে আস্তে পরটাঁখানি তাঁর ওপরে ছেড়ে 
দিয়ে যে পর্য্যন্ত না বাদামী রং হয়ে ওঠে সেই ভাবে রাখ । এরপর 
উপরের গীঠটা নীচে, আর নীচের গীঠটা উপরে উলটে দাও । সঙ্গে 
মন্গে চামচে করে একটু একটু ঘি দিতে থাঁকখে। একই ভাঁবে না রেখে 
খুস্তি দিয়ে নেড়ে চেড়ে বা উল্টে পাণ্টে দেবে, এর পর ফুলতে স্থরু করলে 
জোঁড়ের মুখ খুন্তি দিয়ে চেপে ধরে চাঁর দিক দিয়ে একটু একটু ঘি দিবে। 
তাঁতে প্রটাখানি বেশ ফুলে উঠবে। দু-গীঠই ঈষৎ লালচে বং ধরলে 
নামিয়ে নেবে। 

চোৌক্কো শন্রউন-বেণী ময়ান দিয়ে ময়দা মাখার পর প্রথমে 
তাঁকে লেচি কেটে চাঁকিতে গোল করে বেল। খানিকটা ঘি বেলা-লেচিটার 
ওপর হাতে করে লাগিয়ে দাও । তারপর এঁ বেল! লেচিটার তিন ভাগের 
এক ভাগ থিয়ের দিকে উল্টে দাও এবং অপরদিকে তিন ভাগের এক ভাগ 
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আগেকার অংশের উপর এভাবে উল্টে দাও । এখন এটাঁকে দেখতে 
লগ্বাটে মত হল। এবার ল্ব৷ দুটো দিক আগেকার মত মুড়ে দাও। এখন 
এটাকে চাঁর কোণা রেখে বেলে পাতলা কর। এইবার খোলায় অল্প 
পরিমাণ ঘি দিয়ে পরটাকে চেপে চেপে আধ ভাজ! করে পরে ছাঁকা ঘিয়ে 
ভেজে নাও । তাঁহলে বেশ মচকদার চাঁরকোঁণ। পরট। হবে। 

০মাগলাইউ শব্সউ।-বেশী করে ময়।ন দিয়ে ময়দা মেখে লেচি 
গোল করে বেল। বেলা ময়দাটার ওপর আধখানা ডিম ভাঙ্গা! (সাদা ও 
কুসুম শুদ্ধ) ঢেলে দাও। তার ওপর আগে থেকে তৈরী কর! কিছু 
মাংসের কিমা ছড়িয়ে দিয়ে চৌকো পরটার মত ভাজ করে খোলায় ভেজে 
নিলে মোৌগলাই পরটা হবে। 

ডিম ও মাংসের বদলে ঘি এবং নিরামিষ “পুর ( যেমন ঘুগনি) আলু 
কপির শুকনো! তরকারী, বিটি গাজর শালগম প্রভৃতি সিদ্ধ, ছাইকর! 
নারিকেল, ভাজ! পেস্তা বাদাম কিনকিসের সঙ্গে মেশান থোয়া ক্ষীর, 
হালুয়া, সন্দেশ, ইত্যাদি নান! জিনিস ) মেশান যেতে পারে। 

ভাঁক্াই সল্রউ।- ময়ান ও খাবার সোভা মেশান ময়দা পাতিল 
করে মেখে সেটাকে গোল করে বেল। খানিকট। ধি হাঁতে করে বেল! ময়দার 
ওপর লাগিয়ে দাও । বেল! ময়দাটার মাঁঝখাঁন থেকে একটা ধার পর্য্যন্ত 
ছুরি দিয়ে কেটে দাও। এবার শ্রেখান থেকে কাঁটাট! আরস্ত হয়েছে 
সেখানে হাত রেখে ধারের দিকে আর এক হাত দিয়ে ওটাকে গোল করে 
জড়াও। এখন জিনিসটা দেখতে অনেকটা “কুলপি” বরফের মত ইল। 
এইবার এ কুলপিটাঁকে থেবড়ে দিয়ে লেচির মত কর। এবার গোল করে 
লেচিটাকে বেল। খোলায় ঘি দিয়ে মন্দা আঁচে চেপে চেপে ভাজ । 

চ্লী প্পক্রট্টী-_ঢাঁকাই পরটার মত সব করতে হবে কেবল 
যেখানে ঘি লাগান হয়েছে, সেট! শুধু ঘি ন! হয়ে ঘিয়ের সঙ্গে সমপরিমাণ 
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চালের গুড়ি আগে থেকে মিশিয়ে সেই মেশাঁন জিনিসটি লাগাতে হবে। 
আর ছক! ঘিয়ে সেটা ভেজে নিতে ভবে। ভাঁজবাঁর সময় বেল! ময়দাটাকে 
এমন ভাবে ছাড়তে হবে ষাতে সেটার যেদিকে ময়দার ভাজের দাঁগ 
পড়েছে সেই দ্িকটা উপর দিকে থাকে । হাতার করে খোলার ঘি সেইটির 
উপর দ্রিয়ে একটু চেপে ধরতে হবে| তাহলে পরটাঁর পাপড়ী ফেণীর 
( খাজার ) মত ফুলে উঠবে। | 

দ্রষ্টব্য ঃ--ঘিয়ের সঙ্গে চালের গুঁড়ি মিশিয়ে যে জিনিসটা তৈরী 
হয় তাঁকে বলে “নট” । ময়দার কোন কিছু তৈরি করবাঁর সময় যদি 
পাঁপড়ী খোলার দরকার হয় তা হলে এই 'দ'টা” মাখবাঁর বিশেষ প্রয়োজন । 

প্টুন্লি_ সাধারণত, আটার লেচি লুচির ঢেয়ে একটু বেশী পুরু করে 
বেলে ভাসা ধিয়ে ভেজে নিলেই তাঁকে পুরি বল! হয়। কিন্তু পুরির সংজ্ঞা 
তানয়। আটা বা ময়দার লেচির খোলে নোন্তা বা মিষ্ট পূর ভরে লুচির 
মতন বেলে অল্প আঁচে ভাসা ঘিয়ে ভেজে নিলে তবে সেই খাছ্যটি পূরি বলে 
গণ্য হবে। কিন্তু এখন পুরি লুচির পর্যায়েই পাশাপাশি চলেছে । পৃরের 
সম্পর্ক নাই বা থাকল, আঁটাঁর লেচি আর একটু পুরু হলেই তা পুরি হয়ে 
গেল । লুচি হবে ময়দার লেচি থেকে এই যা তফাৎ। 

সাপ্বান্রণ প্ু্সি-মাটায় অল্প নূন ও থিয়ের ময়ান দিয়ে জলের 
সঙ্গে শক্ত করে মেথে লেচি কাট। লেচিগুলি বেলে ভাঁপা ঘিয়ে ভেজে 
নিলেই পুরি হল। 

ভাভুলর ্ু্ি--দাদাদিধা ভাবে ছাতুর পুর দিয়ে পুষ্টিকর ও 
বস্থাদু পুরি প্রস্তুত করবার প্রণাঁলী এইরূপ ₹_-আঁটা বা ময়দাঁয় পরিমাণ 
মত ময়ান দিয়ে বেশ করে আগে মাথ। এখন অল্প নুণ, কিছু 
কালজিরা এবং নেবুর রন মিশিয়ে আবার মাথ। ঘল্প অল্প জল দিয়ে 
খুব থেসে মাথ। মাথবার দোঁষে যেন কোথাও শক্ত বা খিচ না থাকে । 
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লেচি গড়ে আঙ্গুলে টিপে টিপে খোঁলের মতন কর। তাতে পূর ভরে মুখটি 
টিপে বন্ধ করে ছু হাতের তেলোতে আস্তে আস্তে চেপে পৃরির মত কর; 
কিন্ব৷ অল্প একটু তেল দিয়ে ধীরে ধীরে চাঁকিতে বেলে ভাসা ঘিয়ে ছেড়ে 
অল্প আঁচে ভাঁজ। ভাজবার পর পুরিগুলি উপরে উপরে রেখে চাপা দেবে, 
তাতে নরম হবে। গ্পুল্রেক্স ক্রু এবার বলছি। টাটক! বুটের 
ছাতুর সঙ্গে জিরা! মরিচ, গরমমসলা, লঙ্কার গুঁড়া ( কাঁটখোলায় ভেজে 
গুড়িয়ে) ও নুন মিশিয়ে অল্প জল দিয়ে শক্ত করে মেখে রাঁখবে। 
এই হল পূর। পরিমাণমত নিয়ে পূরির খোলে দিয়ে ভরবে। পুরের 
ছাতু ভাল কারি-পাউডার দিয়েও মেখে নিতে পাঁর। 

ভাল-গুভ্রি_ পুরির খোল এ ভাবে তৈরী করে ডাণের ছাতুর 
পূরের স্থলে ডালের পুর দিয়ে খোল এটে বেলে নিয়ে মন্দা আঁচে ভাসা 
ঘিয়ে ভাজবে। বিভিন্ন ডালের পূর দিয়ে ডাঁল-পুরি প্রস্তুত করা যাঁয়। 
কিন্তু গ্রত্যেক ডালেব পুর করবার প্রণালী এক রকম নয়। ভ্ডাল্েল্্র 
জ্ব্যাজে বিভিন্ন ডালের পুর কি প্রণাঁলীতে সহজে প্রস্তত করা যেতে 
পারে সে সম্বন্ধে একটা তালিকা দেওয়া! হয়েছে তা থেকে পূরির পূর 
ঠিক করে নাঁও। 

০জ্ীড়া-গ্ুল্লি-লেচি গোল করে বেলে তার উপর পুর সমান 
করে সাজিয়ে দাও। দেই পূরের উপর একখানি লেচি গোল করে বেলে 
সমান করে বসিয়ে উপর-নীচের পৃরি-ছুইথাঁনর ধারগুলি আহ্ুলে টিপে 
মুড়ে ভাস! ঘিয়ে মধ্যম আঁচে ভেজে নাঁও। 

কচুল্লি-_পূর্বেক্ত প্রণালীতে বেসন ও ডালের পুর দিয়ে খাস্তার 
কচুরিও তৈরি করা! যেতে পারে । তবে কটুরির ময়ান, লেচির গড়ন 
এবং ভাজবার প্রণালীতে কিছু কিছু পার্থক্য আছে।, সেগুলির উল্লেখ 
করা যাচ্ছে | 
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(১) পৃরির জন্য ইচ্ছান্ুূপ ময়ান দিতে পার, কিন্ত কচুরির ময়দীয় 
ময়ান বেশী দিতে হবে। অন্ততঃ দের প্রতি আধপো ময়ান ন1 দিলে কচুরি 
থান্তা হবে না। 

(২) লেচিগুলি হাতে টিপে টিপে পুর দিয়ে ভরে জোড়ের মুখগুলি 
বন্ধ করে পাকিয়ে এটে দিবে। চাঁকিতে বেলবে না এবং বড় 
করবে না। 

(৩) কড়ায় ঘিবেণী পরিমাণে দিয়ে পেকে উঠলে ঘি-শুদ্ধ কড়া 
নীচে নামিয়ে কচুরির লেচিগুলি ছেড়ে দিয়ে ভাঁজতে থাঁকবে। যখন 
দেখবে ঘিয়ের তাঁপ কমে এসেছে» তখন পুনরায় উনানে কচুরি শুদ্ধ কড়াঁটি 
চাপিয়ে থি তাতিয়ে নেবে । তেতে উঠলে আবার নামিয়ে নেবে। এই 
ভাবে ঘিয়ের কড়! উনানে উঠা-নামা করার ঘিয়ের তাঁপ অতিরিক্ত বেশী 
হবে না মাঝামাঝি থাকবে। মধ্যম আচেই কচুরি ভাজা ভাল হয়ে 
থাঁকে। কচুরি ভাঁজবাঁর সময় ঘিয়ের তাঁপের উপর বিশেষ নজর রাঁথা 
চাই। আ্াচের তারতম্য হলে কচুরির গায়ে ফোস্কা' পড়বে ও ভিতরের 
ময়দা কীচা থেকে যাবে। 

আ'লুঃ কাঁচকলা? কচুঃ মোচা, ইচড়ঃ মাছ, মাংস প্রভৃতির পুর দিয়েও 
কচুরি প্রস্তুত কর! যাঁয়। এই সব পুর করবার প্রণালীও যথাস্থানে উল্লেখ 
কর! হয়েছে। 

শ্শিস্তীড়া- গ্রস্তত করতে হলে ময়দায় একটু বেণী ময়ান দিয়ে 
( কচুরিতে যদি সের করা আধপো ময়ান দাও, শিক্ষাড়ায় মান চাই তিন 
ছটাক) অগ্নঙ্ন সহ খুব করে মাখামাখি কর। চারিটি কাঁল জিরা 
ও নেবুর রস একটু দিতে পার। অল্প অল্প জল দিয়ে খুব দলে থেসে মাঁথ। 
লেচি কেটে পাঁতিল! লুচির মত বেল। এ লুচি ছুরি দিয়ে কেটে দুখ 
কর। প্রতি খগ্ডটি নিয়ে পানের খিলির মতন করে পুর দিয়ে ভরে 
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মুখগুলি আন্গুলে টিপে জুড়ে জোড়ের মুখগুলি মুড়ে দাঁও। ভাঁস৷ ঘিয়ে 
মধ্যম আচে কড়। করে ভেজে তোল । 

শ্শিল্চাড়াল্র পুক্র প্রস্তত করবার বিভিন্ন প্রণালীগুলি উল্লেখ 
করা হচ্ছে £-- 

(১) সিদ্ধ আলু ছোট ছোট করে কুঁচিয়ে মুন ও মরিচ গুড়ে! 
মাখিয়ে সহজ পৃর করে নিতে পার। 

(২) সিদ্ধ আলু কুঁচির সঙ্গে জিরা মরিচ তেজপাত। ও গরম মদল৷ 
গুড়া কিন্বা কারি-পাউডার মিশিয়ে স্বাদের পার্থক্য করতে পার । 

(৩) আলুকুঁচির সঙ্গে পরিমাণ মত কাঁবুলি মটর ব1 চিনাবাদাম, 
নারিকেল কুঁচি অল্প ঘিয়ে কারি-পাঁউডার বা লঙ্কা জিরা মরিচ আদ! ও 
গরমমসলা বাটার সঙ্গে ভাঁজাভাজি করে অল্প জলে দিদ্ধ কর। পরিমাণ 
মত নুন ও চিনি দাও। জল শুখিয়ে গেলে গরমমমল। গুঁড়া দিয়ে 
নামিয়ে নাও। ইচ্ছা করলে কিসমিস ও আমচুর' মেশাতে পার। 

(৪) ফুলকপি ছোট ছোট করে কুঁচিয়ে ভাঁপিয়ে নিয়ে সাঁ-জিরা 
সা-মরিচ, গরমমসলা গু ড| ও মুনের সঙ্গে মিশিয়ে পূর করে নাও। 

(৫) ফুলকপি কুঁচিয়ে ঘিয়ে এ সব মসলার সঙ্গে ভাজাভাঁজি করে 
মুন, চিনি, কিসমিস ও গ্রমমসলা মিশিয়ে পূরের রকম-ফের করতে 
পাঁর। কড়াইণ্ু“টিও এই পুরে দেওয়! চলে । 

(৬) মাঁছের কাট! ছাড়িয়ে ভেঙ্গে গুড়িয়ে আদ! বাটা ও টমেটোর 
রসে মেখে অন্তান্ত মসলার সঙ্গে ঘিয়ে ভাঁজাভার্জি করে নূন, মিষ্টি ও 
গরমমমল! গুঁড়ো! মিশিয়ে পুর করবে । এর সঙ্গে আলুকুঁচিং কপি কুঁচি, 
কড়াই শু টি, চিনাবাঁদাম ও কিসমিস সংযোগ করতে পাঁর। 

(৭) মাংসের কিমা স্ুুপিদ্ধ করে আদাবাটা পিয়াঁজবাটা টক দই 
বা টমেটোর রসে মেখে কারি-পাউডার যা বিভিন্ন মসলার সংযোগে 
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ঘিয়ে ভেজে পাক করে পূর করে নেওয়! চলে । পরিমাণ মত নুন মিষ্টি 
এবং রুচি অনুসারে কিলমিস পেন্তা বাদাম প্রভৃতি মেশাতে পার। 

লুকে -আটা ময়দায় পরিমাণ মত ঘিয়ের ময়ান দিয়ে ভাল করে 
মাথ। ইচ্ছা করলে এক চিমটা নুন দিতে পাঁর। এই জুনটুকুর সঙ্গে 
ময়ান দেওয়া ময়দ্। উত্তমরূপে মেশ! চাই । এর পর অল্প অল্প জল দিয়ে 
ময়দাগ্তলি মেখে ফেল। মাখা হলে কিছুক্ষণ থেসে তাঁর পর লেচি কেটে 
বেল। পাত্রের উপর চারিটি শুকৃন! ময়দা! ছড়িয়ে ব| একটু তেল মাঁপিয়ে 
লেচিগুলি রাখলে জড়িয়ে যাবে না । এখন লেচিগুলি গোল গোল করে 
বেলে ভাসা ঘিয়ে ভেজে নাও । বেশ ফুলে উঠলে লাঁলচে হতে না হতে 
বাঁঝরিতে তুলে নামিয়ে রাখ । 

নি ল্চুি_ লুচিতে খিষ্ট দিবার রীতি নাই। তবে মিষ্ট লুচিও 
অনেকে পছন্দ করেন। তাঁর প্রণালী এইবপ £ 

রুলের ময়দা সের করা আধপো চিনির সঙ্গে পরিমাণমত ধিয়ের ময়ান 
দিয়ে জলের সঙ্গে মেখে ভান করে থেসে নাও। লেচি কেটে গোল 
গোল করে বেলে হাতের কৌশলে ঘুরিয়ে ঘুরিয়ে যেমন করে 
পেরাকির ধার মোড়ে, মেইভাবে মুড়তে থাক। এর পর ভাসা 
ঘিয়ে ফেলে কড়া করে ভাজ । এই লুচি অনেকক্ষণ ফোলা অবস্থায় 
থাঁকবে। | 

লভিচ্কন্ম ভু -ভোঁজন-বিলাঁপী বাঁ সৌণিন সমাজের ভোজে 
রঙ্গিন লুচি দেখে অনেকে অবাক হয়ে থাকেন। কিন্তু সাান্ত একটু 
চেষ্টাতেই অল্লায়াসে রঙ্গিন লুচি তৈয়ারী কর! ঘাঁয়। এর ্রণাঁলী এইরূপ £-_ 

নলাঁলল ল্ুক্তি-__বিট পাঁলম জলে সিদ্ধ করলে জলের রং লাল হবে। 
তাঁর পর সেই লাল জলে, থিয়ের ময়ান দেওয়! ময়দা মেখে নিয়ে লুচি 
ভাজলে লুচির রং লাল হবে। 
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সুভ ল্ু্টি- ময়দার সঙ্গে পুদিনা পাতা বাট! মিশিয়ে মেথে নিয়ে 
লুচি ভাঁজলে লুচির রং সবুজ হবে। | 

হুলতেক লু্টি_ নটকাঁনের দান! কিছুক্ষণে ভিজিয়ে তাঁরপর সেই 
জলে ময়দা মাথলে রং হলদে হবে। 

টগঞ্সা অ্রঙেল্র লুি-__ছুধে জাফরাঁণ ভিজিয়ে সেই দুধ দিয়ে 
ময়দা মাঁথলে, ময়দার রং চাঁপা হবে। 

্রটন্য_যে কোন রাসায়নিক রংয়ের দ্বারা নানাগ্রকার রং 
করা বায় বটে কিন্তু স্বাস্থ্যের পক্ষে সেট! নিরাঁপদ নয়। অতএব উদ্ভিজ্জ 
রংই ব্যবহার করা উচিত। রংএর জল ছাড়! ময়দাঁয় আঁর যতটুকু জল 
লাগবে সেটুকু দিতে হবে। 


মব ও ভুট্রীভ্লাভ খাল 


ন্েল্র আট্টী--যবগুলি ধুয়ে শুখিয়ে গমের মত ধাঁতাঁয় বা 
মেস্িনে পিষে নিলে উত্তম পুষ্টিকর আঁট! হয়। অবশ্য গমের সঙ্গে যব 
মিশিয়ে আটা তৈরী করলে রুটি বেলার পক্ষে স্ববিধাজনক এবং খাবার 
পক্ষেও নরম এবং সুম্বাদু হয়ে থাকে । গমের অভাবে শুধু যবের আটার 
রুটি বাঁ লুচি তৈরী করতে হুলে ময়ান'ন1 দিয়ে অল্প অল্প জল খাইয়ে মেথে 
নিতে হবে। বেলবাঁর সময় কিন্ধ লেচিগুলি ময়দায় মাখিয়ে বেলে নেবে, 
তা না হলে বেলতে খুব অন্থৃবিধা হবে। শুধু যবের আটার রুটির ধারগুলি 
ফাটা ফাঁট! হয়, কিন্তু তাতে খাবার পক্ষে অসুবিধা হয় না। রুটি তৈরী 
হবার পর ঘি মাখিয়ে নেবে। 

হনে ছাক্ভু-যবগুলি বেছে জলে ধুয়ে :শুখন! মেঝের উপর 
( রোদে নয় ) মেলে গুথিয়ে নাও । শুখিয়ে ঝর ঝরে হলে ঢে'কির গড়ে, 
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উদ্খলে বা বড় হামাঁনদিস্তার় ফেলে আন্তে আস্তে ঘা দিয়ে এমন ভাবে 
ছেঁটে? ব1 “াল্টে? নাঁও যাঁতে যবের গায়ের উপরকার খোসাগুলি উঠে 
যাঁয় কিন্তু ভিতরকাঁর শহ্য না গুড়া হয়। এই ভাবে সমস্ত যবগুলি 
“পাল্টাঁন' হয়ে গেলে কুলায় ঝেড়ে খোসা বা তুষ থেকে আলাদা করে 
নাও। এখন হাঁড়ি বা খোলায় উত্তপ্ত বালুতে খই ভাজার প্রণালীতে 
যবগুলি ভেজে চালুনীতে ফেলে বালু ঝেড়ে ফেল। এর পর ঢে'কি; ফাঁতা ঝা 
মেমিনে গুড়িয়ে মিহি চালুনীতে ছেঁকে মুখ আ্বাটা পাত্রে ভরে রাখ । এই 
চুর্ণই হল বিশুদ্ধ ছাতু। ছাঁকবার পর যে খি'চগুলি অবশিষ্ট থাকবে, সে- 
গুলিকে “মলিখা” বা “মোস্ক” বলে । চালের ক্ষুদের মত এগুলিও ব্যবহার্য 
থাছ্া। পুনরাঁয় গুড়িয়ে ছেঁকে নিলে এর কিয়দংশ ছাঁতুতে পরিণত হয়। 
অবশিষ্ট অংশ গৃহপালিত পশ্তপক্ষীর প্রিয় থা । 

তুন্টা, জোয়ার, বঙ্গরা প্রভৃতি শস্ত থেকেও এই গ্রণালীতে ছাতু প্রস্তুত 
করা চলে। 

ছোলা ও মটর এই প্রণশলীতে ধুয়ে শুথিয়ে ও কুটে বানুতে ভেজে 
ছাতু প্রস্তুত করতে পার। এবং ষবের ছাতুর সঙ্গে মিশিয়ে তেল; নুন, 
মরিচ গু ড়া, নারিকেল কোরা, চিনাবাঁদাম ভাজা প্রভৃতি অন্নপাঁনের সঙ্গে 
আহার করবে। খেতে যেমন মুখরোচক, তেমনই বলকারক এই খাটি । 
কোঁন দিন ব! জলে গুলে মিষ্টির সঙ্গেঃ কোন দিন বা দধির সঙ্গে মেখে, 
কোন দিন বা দুধে গুলে আম কলা ব| আমসত্তর সঙ্গে মেখে খেতে পার । 


আলু কচু ওল আল্লা! ্পিশে অভভি শকল্রা- 
ভ্লভীক্ম ভব্রক্াল্লীওলিল্র ব্রক্ষ-্-প্রপালী 


এগলিলন্র ল্রীসাল্সন্নিক উপ্পাদ্কান্ম_ চাল আটা ও ছাঁতুর 
মত এই তরকারীগুলির মধ্যেও প্রচুর শ্বেতসার আছে। আগেই বলা 
হয়েছে যে, শ্বেতসাঁরই (97101) ) চিনিতে রূপান্তরিত হয়ে আমাদের 
দেহ-ন্ত্রটি ভালভাবে চালাতে ইন্ধনের কাজ করে। এই জন্তই স্বাস্্যবিদ্‌রা 
জোর গলাঁয় ইণানীং বলছেন--অন্নকষ্ট্ের সময় এই খাগ্ভগুলি পাণ্টাপাণ্টি 
বা মিশ্রিত করে অন্নের অভাব কতকটা পূর্ণ করা যেতে পারে ! শ্বেতসার 
ছাড়াও এই খাঁছগুলির মধ্যে প্রচুর ক্যালপিয়াম, ফল্ফরাদ এবং লৌহ 
আছে। সুতরাং পুষ্টিবিজ্ঞানের দিক দ্বিয়ে এই খাছ্যগুলির উপযোগিতাও 
যথেষ্ট । আবার গোল আলুর অভাবে কটু, রাঙ্গাআলুং ওল এবং কীচকলার 
দ্বারা পূর্ণ কর! যেতে পারে । ওল কটু ও পেঁপে পাকস্থলীর পক্ষে বিশেষ 
উপকারী । পাক কলার মধ্যে কাঁচা পেঁপের আঠা তিন চাঁর ফোটা মাত্র 
পূরে প্রত্যহ কিছুদিন খেলে যকত ও প্লীহার বিশেষ উপকার হয়। মাংসের 
মধ্যে কীচা পেঁপে কেটে ডুমে! ডুমো করে দিলে অতি শীঘ্ত মাংস সুুসিদ্ধ হয়। 
পেঁপে পাতায় মাংস খানিকক্ষণ জড়িয়ে রাখলে মাংস বেশ নরম হয় এবং 
অল্প সময়ে সিদ্ধ হয়ে যাঁয়। 

আলু 2 চন্কি__মালুগুলি ইচ্ছামত ফালা বা ডুমো করে কুটে 
ফেল। কড়ায় তেল চড়িয়ে শুখনা লঙ্কা ও মেথি ফোড়ন দাঁও। কাটা 
আলুগুলি ছেড়ে কযতে থাঁক। হলুদ, মুন ও আন্দাজমত জল দাও । 
সামান্ত একটু চিনিও দিতে পাঁর। জল মরে এলে. নেড়ে চেড়ে শুথিয়ে 
ঝরঝরে করে নামাও । 


১২৭ মেয়েদের পিকনিক 


আল্মুল্র ছবন্উ-_মাঁনুগুলি সিদ্ধ করে খোসা ছাড়িয়ে মেখে মণ্ডের 
মত কর। (আলুর ঘণ্টের প্রাসঙ্গিক উপাদান হচ্ছে বড়ি। খোঁসাঁশুদ্ধ 
মাষকড়াই ডাল জলে ভিজিয়ে খোঁসা ফেলে সেই ডাল বেটে বড়ি করে 
নেবে। এই বড়ি খুব স্থম্বাছু ও পুষ্টিকর। ঘণ্টের বড়ি আগে তেলে ভেজে 
রাখবে ।) কড়ায় তেল দিয়ে জিরা, তেজপাতা, লঙ্কা, অল্প মৌরি ও 
রাধুনি এবং কুচি থাকলে হিউ ফোঁড়ন দিয়ে আলুর মণ্ড ছাঁড়। হালুয়া 
করবার মতন ভাঁজাভাঁজি কর। নুন হলুদ ও আন্দাজ মত জল দাঁও। 
( জল বেণী না হয় পে দিকে লক্ষ্য রাখবে) ফুটে উঠলে ভাজা বড়িগুলি 
ঢেলে দাঁও। লঙ্কা বাটা এ জলে গুলে মেশাও | অল্প পরিমাণ শিট দিয়ে 
ঘেটে দাও । জল মরে এলে একটু থি দিয়ে নেড়ে চেড়ে নামিয়ে ফেল। 

রাঙা আলু; কচু, ওল, কীচকলা, পেপে গ্রভৃতির ঘণ্টও এই প্রণালীতে 
রঁধবে। 


আল্লু ভাত্কা €৯ )--আলু চাক! চাকা করে কুঁচিয়ে নুন হলুদ 
মেখে গরম তেলে ছাড়, তেলের আঁচ কম থাকতে আনু ছাঁড়লে তেল থেকে 
ফেনা হবে, কিন্তু সেই অবস্থায় আলুগুলি সিদ্ধ হবে ভাল | কাজেই এরকম 
তেলে আলুর টুকরোগুলি মোটা মোট! হলেও স্ুসিদ্ধ হবে এবং রং থাকবে 
বেশ সাদা । তেল বেশী গরম করে আলু ছাঁড়লে আলুর রং রাখা শক্ত হয় । 

আলু ভ্ভার্কা ৫২ )--তেলে বা ঘিয়ে তেজপাঁতা ও পাঁচফোড়ন 
ছেড়ে তার সুগন্ধ বের হলে আলু ভাজতে ছাড়। আলু বেশ ভাজা ভাজা 
হলে নামিয়ে নাঁও। বল! বাহুল্য, এক্ষেত্রে তেল কি ঘিয়ের আঁচ বেণী 
হওয়া চাই। 

জ্আাল্সু ভাত্ক। €৩)--আলুর খোস1 ছাড়িয়ে খুব পাতিল বরে 
আলু কুঁচিয়ে নাও। নুন ও মরিচবাঁটা ও হলুদ মাখাঁও। কড়াঁয় ঘিকি তেল 
একটু বেণী পরিমাণ দাও । বেশ গরম হলে আলুর .টুকরো৷ যেমন করে 


মেয়েদের পিকনিক ১১৮ 


পাপর টুকরো ছাঁড়ে তেমন করে হাতে করে ঘষে ঘষে ছাড়। টুকরোগুলো 
যেন বেশী গায়ে গায়ে জড়িয়ে না৷ যায়। অল্লক্ষণ ভেজে তুলে নিলেই বেশ 
মুচমুচে হবে। এই প্রণালীর আলু ভাঁজাই চ০%৪৮০ 017109 নামে 
পরিচিত। 

আলুর জুলি ভ্াভ্কা-_আলু পাতলা! করে কেটে পুনরায় সরু 
করে কেটে নাও (সুপারির মত) জুন হলুদ ও মরিচবাঁটা মাখিয়ে টাকা 
(তেলে ঝ বিয়ে ভাজ। অল্লক্ষণেই ভাজ! হয়ে যাঁবে। 

ড্ন্য-_কচু, লাল আলু, মানকচু গ্রভৃতি কুঁচিরে এই ভাবে ঝুরি 
ভাঁজা কর! যায়। 

ভিন আলু ভ্াত্কা- ছোট ছোট আলু জলে সিদ্ধ করে খোসা 
ছাড়িয়ে নাও । ছাঁক1 তেলে ভেজে নুন ও মরিচ গু ডে! মেখে খেতে দাও । 
নতুন ছোট আলুর খোস! না ছাড়ালেও চলবে। 

আঁলুল্প সক্কষৌড়ী-ছোটি নতুন আবু অল্প পরিমাণ বেসন 
গোলা, পোস্ত, কাঁলজিরা, জন ( রুচি হিসাবে শুকনা লঙ্কা বাটা বা কাচা 
লঙ্কার টুকরো, মাখিয়ে ছক! তেলে বা ঘিয়ে মন্দ আচে ভাঁজ। 

জষ্ব্য-ব্ড় আলুকে টুকরো করে নিয়েও এভাবে আলুর পকৌড়ী 
করা চলে। 

আলুর ড়া €আঁলুক্প পাঁউ ভ্ডাঙ্ক1)--বেদন এক 
পোয়া, সবেদা আধপোয়াঃ পোস্ত কালজির! ও মুনের সঙ্গে বেশ ভাল করে 
ফেটিয়ে নাতি তরল গোলনা কর। গোঁলনায় এক চিমটি খাবার সোড। 
মেশাও। গোলনাট! যেন আলুর গায়ে একটু ঘন হয়ে লেপে থাকে। 
এবার আলুকে পাতলা পাতলা! করে কেটে এক একটা টুকরো! এঁ গোলনায় 
ডুবিয়ে গরম তেলে বা ঘিয়ে ছাড়। ভাজা বেশ কড়া কড়া হলে 
নামিয়ে নাও। | 


১২৯ মেয়েদের পিকাঁনক 


ড্রল্য-বেগুন পাতল! করে কুটে শী রকম গোঁলনায় দিয়ে ভাঁজলে 
বেগুনী হয়। কুমড়ো; পটল, কুমড়া ফুল, ফুলকপি, কীচিকলা, স্কোয়াস 
( 5০4৪৯) প্রতিও এই তাবে “পাট ভাঁজা” করা বেতে পারে । 

অসল্ুুল্র ৮₹--আলু সিদ্ধ করে চটকে নাও। নুন মরিচ-গুঁড়ো 
জিরা-ভাজা-গু ডে মেশাও | একটা করে দল! নিযে চাঁক! চাকা করে গড়। 
আগেকার মত গোলা-বেসন নিয়ে এক একটা বড়া ডুবিয়ে ছাকা 
(তেলে ভাজ । ৃ 

আলুর ক্ুচ্ন্তি- ময়দা ময়ান দিয়ে মেথে লেচি কাঁট। আলু 
সিদ্ধ করে নুন লঙ্কা ও মসল! দিয়ে পুর তৈরী করে ময়দার লেচির ভিতর 
দিয়ে মুখটা বন্ধ করে সাবধানে বেলে ফেল। তাঁর ৭র ভেজে নাও । 

আলুক্র ত্ডিভিন-ডিমের মত আকারের নৈনিতাল আলু 
বেছে নিয়ে সিদ্ধ করে খোসা ছাড়িয়ে রাখ 1 মাসের কিমাও এমনভাবে 
সিদ্ধ করে রাখবে যে জলটুকু গাঁয়ে মরে যাবে। এখন ডেকুচিতে ঘি 
চড়িয়ে তেতে উঠলে আন্দাঁজ মত পিঁয়াঁজবাঁটা, আদাবাটা, রম্থন, লঙ্কা! জিরা 
মরিচ ও গরমমসলা-গু ডা! বা বাটা ঘিয়ের সঙ্গে ভাঁজাঁভাজি করে নাও । 
এর পর টমেটোর রস বা! টক দির সঙ্গে স্ুসিদ্ধ কিমটুকু মেখে ঢেলে 
দাঁও। খানিকট| নেড়ে চেড়ে পরিমাঁণমত ভন এবং অল্প একটু চিনি দিয়ে 
মাথাখাঁখি করে নামিয়ে নাও | এইটি হল এর পূর। যে সিদ্ধ কর! আলুগুলির 
খোঁসা ছাড়িয়ে রেখেছ, এখন একখানি সরু মুখ ছুরি দিয়ে আলুর মাথাটি 
গোল করে কেটে তাঁর ভিতর থেকে ছুরি বা কাটা দিয়ে এমনভাবে 
শাসটকু কুরে কুরে বাঁর করে নাঁও যেন আলুর খোলটি ঠিক বজায় থাকে । 
এ খোলের মধ্যে কিমার পুর আঁন্তে আন্তে ভরে ফেল। এর পর আলুর 
যে মাথাঁটি কেটে রেখেছ সেটি ময়দার কাই দিয়ে এঁটে পুর-ভরা খোলটির 
উপর বুসিয়ে মুখটি বন্ধ করে দাও। এখন এ-গুলি তেল বা ঘিয়ে 
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পিয়াজ কুঁচির সঙ্গে লালচে করে ভেজে নাঁও। এই ভাঙা খেতে খুব 
মুখরোচক হবে। ইচ্ছা করলে এর সঙ্গে মাষ্টার্ড বা গোটা-মসল! মিশিয়ে 
খেতে পার । 

এল্লীল্রাভ্ভ্র- আলু সিদ্ধ করে খোঁস! ছাঁড়িয়ে চটকে নাও বা 
শিলে বেটে মণ্ডের মত কর। নুন ও জিরামরিচ-গু' ড়া বা বাট! এ মণ্ডের 
সঙ্গে মিশিয়ে আতপ চাল চূর্ণ, এরারুট অথব1 দিদ্ধ ডিমের কুম্টুকু খুলে 
সবগুলি এখত্র মাঁথ। এখন লেচি কেটে খুলির মত করে পূর দিয়ে ভ'রে 
ডিমের ব! পটলের আকারে গড় । তেল বা ঘিয়ে ভেজে নাঁও। এর পূর-_ 
মৌচ1 উচড় ডাল কপি মাংসের কিম৷ মাছ এভৃতি দিয়ে ইচ্ছা মত তৈরী 
করতে পার। তৈরী হলে অমনি অমনি না ভেজে বেননে ডুবিয়ে মোটা 
সুজি, পোষ্তরানা, চালভাজ গুঁড়া বা বিস্কুট গু'ড়ায় মাখিয়ে ভেজে নিয়ে 
আরও মুখরোচক করা চলে । 

কুচি ও ঁশচকুলা সিদ্ধ করে এইভাবে ডেভিল বা চপ প্রস্তত 
করা যেতে পারে। 

আলুক্প সউস্টি--আলুগুলি ডুগ ডুমা করে কুটে তেলে কষে 
নাঁও। বাঁড়। বাছা! আতপ চাঁল ঘণ্ট। ছুই জলে ভিজিয়ে রেখে সেই 
জলটুকু ছেঁকে রাখ । কড়ায় তেলবা ঘি চড়িয়ে জিরা তেজপাতা! ও 
শুখন! লঙ্কা ফোড়ন দিয়ে হলুদ ধনে ও. লঙ্কা বাটা বা গুড়া অল্প জলে গুলে 
ঢেলে দাও । জলটুকু মরে মসলা বেশ ভাজাভাজি হলে চাঁল-ছাকা জলটুকু 
ঢেলে দাও। ফুটে উঠলে কষে রাঁখা আলুগুলি ছাড়। এই সঙ্গে 
কড়াইস্ত'টি কিঞ্ধ' ভিজিয়ে রাঁখা ছোলা বা মটর দিতে পার। আলু পিদ্ধ 
হলে আন্দাঞ্গ মত আদাবাটা জিরামরি5চ ও তেজপাতাবাট! মিশিয়ে 
একটু ঘি, সামান্য চিনি ও আনাজ মত হুন দাও । রস মরে থস থসে 
হলে নামাও। 
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কচু, ওল; কাচকলা, পেপে প্রভৃতির পটপটিও এই প্রক্রিয়ায় 
প্রস্তুত হবে। 
আলুক্প খাসা-আনু পিদ্ধ করে চটকে মাখ। উনাঁনে পা 
চাঁপিয়ে অল্প ঘি বা তেলে জ্জিরামরিচ গু'ড়া, আদা ও পিয়াজ কুঁচি ভেজে 
নিয়ে চটকানো আলু ঢেলে দাও। খানিকটা ভাঙাভাঁজি করে অন্ন 
পরিমাণে জল, লেবুর রম ও নুন দিয়ে ভাঁল করে নাড়তে থাক। জলটু$্‌ 
মরে গেলে একটু ঘি দিয়ে খানিকটা ভাজাভাজি করে নামিয়ে নাও । 
নামাবার সময় অল্প গরমমমলা গু ড়া মিশিয়ে দিতে পার। 
কচু, কীঁচকলা; ইচড়, পেপে প্রভৃতির থাসাঁও এই প্রণালীতে 
প্রস্তুত হবে। 
নিব আলুর সালাদ আলু সিদ্ধ করে খোল! শুদ্ধ চাঁক: 
চাক করে একটি ডিসে সাজিয়ে রাখ । এনাঁমেলের বা চিনমাঁটি: 
একটি পাত্রে আন্দাজ মত নূন, মরিচ গুঁড়া, রাই সরিষার গুঁড়া এবং 
অল্প একটু চিনি একত্র মিশাও। খাঁটি সরিষার তেল এবং লেবুর রস এ 
মিশ্রিত মসলায় ঢেলে দিবে একটা চাশচে কারে ফেটিয়ে নাও । এখন 
পাত্রের এই মলা মিশ্রিত তরল পদা্থটুকু ডিমের আলুর উপর এনএ 
মন্তর্পণে ঢেলে দাঁও যে সব মালুগুলির উপর গড়ে। 
সরিষার তেলের স্থলে সুইট অয়েল বা জলপাইয়ের শেল এবং লেঃ? 
রসের স্থলে ভিনিগার ব| সির্ক। মিশালে স্বাদ আরও উত্তম হবে। 
টমেটো চাক! চাকা করে কেটে আলুর সঙ্গে দিতে পার। ধনে শ। 
বাট1ও মিশিয়ে দেওয়! চলে । 
বিট, শশা, কপি, গাজর, শালগমঃ মটরশ্ত'টি প্রভৃতির সালাদও £5 
প্র ণা লীতে প্রস্তুত হবে। 
ওলেেল্প ভান্মলা-ওল ডুমো ডুমো। করে কেটে সিদ্ধ করে এ«* 
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থানিকটা পাকা তেঁতুল জলে গুলে রাখ আগে। আর একটি কাজ 
করতে হবে এই সঙ্গে_-বাঞ্জনের পরিম।ণ বুঝে শুথনা লঙ্কা পুড়িয়ে গুড়া 
করে, আর কিছু কালজিরা ও গুটিকতক মেতি কাট-খোলায় ভেজে 
গুড়িয়ে ঢাকা দিয়ে রাখবে। আলুগুলিও ওলের মত কেটে ফেল। 
কড়ায় তেল চড়িয়ে জিরা তেঞ্পাতা এবং একটু হিউ ফৌড়ন দিয়ে 
আনুগুলি ছেড়ে দাও। একটু নেড়ে চেড়েই ম্িদ্ধ করা ওলগুলি ঢেলে 
দিয়ে আলুর সঙ্গে একত্র ভাজীভাজি করতে থাক। ভাল ভাবে ভাজা 
হয়েছে বুঝলে খানকয়েক তেজপাত! আন্দাজ মত নুন, মিষ্টি এবং তেঁতুল 
গোলা (জলটুকু ছেঁকে) ঢেলে দাও । আলাদা জল আর দিবে না__এঁ জলেই 
ব্যঞ্ননটি রান! হবে_ তেতুল গোলবার সময় এই মান্দাজে জল নেবে। জল 
মরে ঝোঁল বেশ ঘন ঘন হয়ে এলে পাত্রটি নামিয়ে নাও এবং লঙ্কা, কালজির 
ও মেথি গুঁড়া এব্যঞ্জনে ছড়িয়ে দিয়ে মাখামাখি কর। ওলের এই 
হাঙ্কা ধরণের ব্যঞ্জনটির আত্বাদ্দ একটু নৃতন রকমের হবে। 

এই প্রণীলীতে কটুর ডাঁনলাও প্রস্তুত করলে বেশ মুখরোচক হবে এবং 
কচু মুখে লাগবে না। 

চুল কীউলেউ-_কচুগুনি কুঁচি কুঁচি করে কেটে সিদ্ধ করে 
জল থেকে ছেঁকে নাও। পাঁউরুটির গুড়ার সঙ্গে সিদ্ধ করা কচুর 
কুঁচিগুলি চটকে মাথ। এই সঙ্গে মরিচ-গুঁ'ড়ী, জায়ফল-গু'ড কালিজিরা 
(আস্ত) লঙ্কা-গু ড়া ও নুন মিশিয়ে লেচি কেটে হাতে চেপে চেপে 
কাটলেটের মত গড়ে বেসনে ডুবিয়ে চাল ভাঁঞ্গ৷ গুঁড়া, সুজি বা পোস্তদানায় 
মাঁথিয়ে তেলে বা ঘিয়ে ভেজে নাও । পাঁউরুটর অভাবে চালভাজা বা 
মুড়ি গুড়িয়ে নিতে পাঁর। 

এই প্রণালীতে কীচকলা, ওল, কপি? ইচড়, মোঁচ৷ ও শাঁক সবজির 
কাটলেট হবে। | 
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বশ কুচুল্র সালাভি-মানকচুর একটা খণ্ড ডুমেো ডুমো করে 
কেটে শিলে বেশ করে থেঁতো কর। এক টুকরা কাপড়ে এ থেতো 
কর! কচুর রসটুকু নিংড়ে ফেলে দাঁও। এখন এ কচুর সঙ্গে নারিকেল 
কোরা মিশিরে শিলে পিষে মিহি করে বাটি। বাই সরিষা ও কীচা লঙ্কা 
বাটা, জুন, লেবুর রম এবং একটু বেশি করে সরিযাঁর তেল দিয়ে ভাল করে 
মেখে পরিবেষণ কর। এই খা্ঠ খুব মুখরোচক এবং পুষ্টিকর । 


শাক-সবজি-জাত খান 


ম্পীলক-সহভিক থেকে তৈরী থাগ্গুলিত্র মধ্যে চিনি বা শর্করা, ছানা, 
( গ্রটিন) চবির বা মাঁথন, লবণ, জন এবং ভিটামিন ব| শেষ খাঁচ- 
প্রাণগুপির প্রয়োজনীয় সকণ অংশই গ্রচুর পরিমাণে আছে । 

গোড়তে শাক-সবঞজির গুণের কথা এবং আমাদের খাদ্যে এদের 
কতখানি প্রভাব--সে-সব কথা-খাগ্য-বিগারে (৫২-৫৯ পৃষ্ঠা ) বিস্তারিত 
ভাবে বলা হয়েছে । আধুণিক স্বাস্থ্য সম্মত প্রণালীতে শাক-মবজীর রন্ধন 
প্রণালীও এ অধ্যায়ে ভাল করেই টল্লেথ করা হযেছে । কাজেই এখানে 
সে সব পুনরুল্লেথ করা হল না। । 

উব্র লোকে শুস্পন্িনি ভেক্কি শু ল্িভিল শাক 
ভাঙ্গা ভ্রপালী--সরিধার ভেলে শাঁকের পরিম।শ বুঝে একটি ব 
দু তিনটি কীচা লঙ্কা 'অল্প থেঁতো৷ করে এবং ছুটি মরিষা ফোড়ন দিয়ে ধোয় 
বাছ৷ শাকগুনি ছাড়। খঞ্ডি দিয়ে শাকগুলি তেলে একটু মাধা-মাখি 
করে আন্দাজমত নুন, হলুদ-গু ড| ও সামান্য একটু চিনি মিশিয়ে পাত্রটি 
ঢাক! দিয়ে রাখ । শাক থেকে জল বেরিয়ে শাকগুলি সিদ্ধ হবে। শাক 
বেশি না ভেজে বা শাঁকে জল না! দিয়ে এই ভাবে স্থুসিদ্ধ করলে শাকের রঙ 
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ভাঁল থাকে এবং থেতে নরম হব । তবে শাক শ্ুখিয়ে গেলে বা ডাটা 
থেকে ছিড়ে নেওয়া শাকে ঢাকা দেঁধার আগে প্রয়োজন মত জল দেওয়া 
চলে। রুচি থাকলে ফোড়নের সঙ্গে পিয়াজ কুঁচি বা পি'য়াঁজ-কলি কুঁচিয়ে 
দিতে পাঁর। বেগুন কুঁচি কুঁচি করে কেটে এবং মুগ, ছোলা বুট, কড়াই- 
শুটি প্রভৃতি কষবার সময় শাকের সঙ্গে মিশিয়ে দিলে শাকের স্বাদ আরও 
তাল হয় এবং পরিমাণে বাঁড়ে। কষবার পর মুন ও একটু মিষ্টির সঙ্গে এক 
চামাঁচ কারি-পাউডাঁর দিলে আর হলুদ-গু'ড়া দিবার প্রয়োজন হয় না। 
এতে শাকের রঙ যেমন খুলবে, স্বাদও বাড়বে। 

বুকন্মী স্পা ভাজবার সঙ্গয় তেলে কী! লঙ্কা! এবং সরিষার স্থলে 
কাঁলজিরা ফোড়ন দিবে। খেঁসাঁরিঃ ছোলা ও মটর শাক ভাজতে হলে 
কাচা লঙ্কা ও সরিষা ফোড়ন দিয়ে বেগুন কুঁচিয়ে শাকের সঙ্গে একত্র 
ছাঁড়বে। বেগুন এই সব শাকের অপরিহাধ্য অঙ্গ । 

০মখডি পিল। ও জ্রান্কী শীত্কে শুনা লঙ্কীর সঙ্গে জিরা 
মেথি ও সরিষা ফোড়ন দিবে । এই শকগুলি থেকে জল কম বেরিয়ে 
থাকে, সুতরাং প্রয়োজন হলে ঢাকা! দেবার আগে একটু জল দিবে। 
ন্লুন্মড়া শীকের কচি পাতা ও ডগ! কুঁচিয়ে নেবে। এর ফোড়নে 
শুথন! লঙ্কা প্রশস্ত । জল মরে এলে কাচা লঙ্কার সঙ্গে সরিষা বাটা একত্র 
বেটে মিশিয়ে ভাঁল করে মাখামাখি করে ও নেড়ে চেড়ে নামাবে। স্মুললা 
লিমা কম্পিসীভি। প্রভৃতি ভাপে দিদ্ধ করে নিয়ে জিরা ও শুখনা 
লঙ্কা ফোঁড়ন দিয়ে সরিষ| বাটার সঙ্গে ভাজবে। চছশাজি ক্ুল্মডা 
পুষ্ট তেজাঁলো পাতাগুলি কুঁচিয়ে নেবে । তেলে কীঁচ! লঙ্কা ফোঁড়ন দিয়ে 
পাতাগুলি ছাড়বে। নুন, সামান্ত একটু মিষ্টি, হলুদ গুড়া মিশিয়ে নেড়ে 
চেড়ে পাত্রের মুখে চাঁপা দাঁও। প্রয়োজন হলে অল্প একটু জল ছিটিয়ে 
দেবে। জল মরে এলে তিল, দুটি ভিজানো আলোচাল ও সরিষা একত্র 
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বেটে ঢেলে দিয়ে ভাঁজীভাঁজি করে নামিয়ে নেবে। শাল শানে 
জিরা তেজপাঁত ও শুনা লঙ্কা ফোড়ন দিয়ে ভাঁজবে। এর সঙ্গে বেগুন 
ও কড়াইগু'টি সংযোগ করা চলে । 

সঞ্্িন্না হুল ভাজতে হলে আগে ফুলগুলি একটু ভাঁপিয়ে জলটুকু 
গেলে ফেলবে । তেলে শুকন! লঙ্কা ও জরিষ। ফোড়ন দিয়ে বেগুন কুঁচির 
সঙ্গে জলগান! সঙ্জগিন। ফুরগুলি ছাড় । ভাল করে কবে নুন হলুদ মিশিয়ে 
ভাজাভাজি করে নামাও | 

হুচু ৪ ওলেলেল্র কচি ডেগো ভাজতে হলে বটিতে ছাল ছাড়িয়ে 
মরু সরু করে কুটে ভাপিয়ে নিতে হবে আগে। তেলে শুধনা লঙ্কা ও 
কালজির! ফোড়ন দিয়ে ভাপানে খগ্ুগুলি ছাড়। ভাল করে কষতে 
থাঁক। নুন হলুদ লঙ্কাঁবাটা ও মিষ্টি মিশিয়ে ভীঙ্গাভাজি করে নামাও । 
মসলার সঙ্গে নারিকেল কুরা মিশাতে পার । 

কচুস্পীভি। ভ্ডাত্ক1-বেনন নুন কাঁলজিরা পোস্তর সঙ্গে বেশ 
ভাঁল করে গুলে ফেটিয়ে নাও । এ গোলায় একটু খাবাঁর ঘোড়া ( সোঁডি 
বাই কার্ব) মেশাও। এইবার কচু পাতার বোটা ফেলে একটা 
থালায় খানিকটা বেসন গোলা! রেখে তার উপর একখানা কচুপাতা 
ফেল। হাতে করে একটু গোল! নিয়ে কচুপাতার উপর মাখাও। 
দেখ, পাতার ছৃশিঠেই বেশ ভাল করে বেন মাথান হয়েছে । 
এইবার পাঁতাটাকে একধার থেকে অপর ধার পর্যান্ত গোল করে 
গুড়িয়ে ফেন। আর একথানা পাতা নাও এবং এ্রভাবে বেসন 
মাথাও ও গোডাও। সবগুলি বেসন মাথান হলে একটা হাঁড়ির 
ঠিতর কাঠের টুকরে! লম্ব। ল্বা করে সাজাও। হাড়িতে খানিকট| জল 
ঢাল। জনন যেন কাঠের নীচে থাকে । এবার কচুপাতাঁগুলো সেই কাঠের 
উপর এক এক করে সাঙ্গও। পাতা হাড়ির চেয়ে লম্বা হলে সেগুলো 
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ভাজ করে মুড়ে নাও। হাঁড়ির মুখে একটা ঢাঁকা দ্াও। হাড়িটা সবশুদধ 
উনানে বসাও। জলটা খানিক ফুটে বাস্প উঠে ভিতরের বেসনগুলোকে 
জমিয়ে দেবে। হাঁড়ি নামাও। আস্তে আন্তে পাতাগুলো বের করে 
নাও। পাতাগুলো যদি পরম্পরে জড়িয়ে গিয়ে থাকে তাহলে সেগুলি খুস্তি 
বা ছুরি দিয়ে কেটে পৃথক করে নাও। এখন পাতা গুলোকে এক ইঞ্চি 
পুরু টুকরে। করে কাট ও ছাীকা তেলে ভাঁজ । 

জষ্টব্য-থে কচুপাতা মুখে ধরে না সেই কটুপাঁতা নেবে। অমৃত- 
মানের পাতাই এই তখজাতে খুব উপযোগী । 

স্লনভ্ডা জাভা বেসনের সঙ্গে আন্দাজমত নুন এবং গোট? 
সরিষা ও কাঁলজির! মিশিয়ে জল দিয়ে গুলে ভাল করে ফেটিয়ে নাঁও। 
এক চিমটে খাবাব মোড়া মিশাও | পলতার পাতাগুলি ডট! থেকে 
ছিড়ে নাঁও। বেসন গোলার পাতীগুলি মাখিয়ে ছাঁকা তেলে ব! ঘিয়ে 
ভাঁজ। লালচে রঙ হলে তুলে নাও। ইচ্ছা করলে ভাটাশুদ্ধ পলতা এ 
ভাবে ভাজতে পার। 

পালন শাক, নটে শাক, মুলোশাক) বাধা কপির পাঁতাঃ 
হিংচে শাক, কুমড়াপাতা প্রভৃতি এই ভাবে বেসন দিয়ে ভাজা 
যেতে পারে । 

কুস্ড্রাঞ্পাত্ভান্দ ক্াটিলোউ-_কুমড়াপাতাগুলি আগে 
বাছাই করে ধুয়ে মুছে রাখ । সরিষা বেটে নাও এবং এর সর্দে আন্দাজ- 
মত নুন ও কীঁচা লঙ্কা কুঁচি কুঁচি করে মিশিয়ে ফেটিয়ে ফেল । এর পর এই 
বাটা সরিষ। এক একটি কুমড়া পাঁতীর মাঝখানে দিয়ে এমন ভাবে মুড়ে 
ফেল ভিতরের কাইটুকু বেন ভাজবার সময় বেরিয়ে না পড়ে। পাতাটি 
সুকৌশলে যুড়লে খুলে পড়বে না বা কিছু বেধ্বার প্রয়োজন হবে ন1। 
ইচ্ছা: করলে লঙ্কার বৌটা, কোন সরু কাটিবা লবঙ্গ দিয়ে পানের 
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খিপির মত করে বিধে দিতে পার। পাতার মোঁড়কগুলি তৈরি 
হলে কড়াঁয় তেল চড়িয়ে এক একটি মোড় দু-গীঠ লা করে 
ভেজে নাঁও। 

মী লিদ্ব-যে কোন একটি শাক, কিন্বা বিভিন্ন জাতীয় পাঁচ- 
মিশালী শাক কুঁচিয়ে ভাল করে ধুয়ে কৌন পাত্রে ভরে জালে বদাও | এই 
সময় অল্প একটু নুন শীকের উপর ছড়িয়ে দিয়ে পাত্রের মুখ ঢেকে দ্াও। 
রুক্ষ বা বাসি শক হলে অল্প জল দিখে। নতুবা শাঁক থেকেই জল বেরুবে। 
একটু পরে ঢাঁকাঁটি খুলে দেবে। ডালের বড়ি কিছু আগে ভেজে রাঁথবে। সেই 
বড়ি এই সময় শাকের সঙ্গে মিশিয়ে দাও । এখন সরিষার তেল, আন্দাজ 
মত নুন (প্রথমে অল্প একটু নুন দিয়েছ মনে রেখে ) শুথনা লঙ্কা গুড়া 
( লঙ্কা! পুড়িরে ঝা ভেজে গু'ড়া করে গিলে ভাল হয়) দিয়ে শাঁকগুলি 
ভাজাভাঁজি করে নামিয়ে নাও। রুচি থাকলে এই সঙ্গে পিয়াঞ কুঁচি ও 
আদা কুঁচ দ্রিতে পার। পিশ্মাজগুলি বড়ির মত আগেই ভেজে রাখতে 
হবে-_-এবং আধ ভাজা করে রাখবে । এই প্রণালীতে প্রস্তুত শাক খুব 
পুষ্টিকর এবং মুখরে]চক | এর খা্গ্রাণ বঙ্জায় থাকে। 

ল্ীখ। কপিল ড়া বীধা কপির পাঁকা পাঁতাগুলি ফেলে না 
দিয়ে সর মরু করে কুঁচিয়ে নাও । যেমন করে শাক সিদ্ধ করা হয় সেই 
প্রণালীতে দিদ্ধ করে রাখ । কপির জলে পাঁতাগুলি বদি সুসিদ্ধ নাহয় ত 
আন্দাজ মত জল দিয়ে সিদ্ধ করে নিতে হবে । ছোলা মুগ ঝা মটর ডাল 
ভিজিয়ে আগে থাকতে মিহি করে বেটে রাখা চাই । এখন সেই ভাল- 
বাটার সঙ্গে আদা বাটা, কারি পাউডার, অভাবে জিরা মরিচ লঙ্কা বাটা 
ও গরমসমলা গুড়া, অল্প একটু চিনি এবং আন্বাঁজমত নুন মিশিয়ে ভাঁল 
করে ফেটিয়ে সিদ্ধ কপিপাতাগুলির সঙ্গে চটকে মেখে ফেল। এর পর 
বড়ার মত করে তেলে ভেজে নাও । এই বড়া ভাজা থেতে খুব সুস্বাদু 
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হবে। ইচ্ছা করলে আলু; মাছ, কড়াইশ্তট। টমেটো প্রভৃতি সংযোগে 
এই বড়ার কালিয়া করতে পার। 

হুম্পি নি বাঁধা কপি, ফুল কপি, ওল কপি, সাঁলগম, গাজর, 
কুমড়া, মোচা প্রভৃতি সিদ্ধ করে ঘি বামাঁখন মেখে নুন ও মরিচগ্'ড়া 
দিয়ে ভাত ও রুটি পরটার সঙ্গে খাবে। মুলা সিদ্ধ করে সরিষার তেল 
ও নুন মেথে খাওয়াই প্রশস্ত । 

কুম্পিক্র লাকা কপিগুলি মিহি করে কুটে ভাঁপিয়ে জলটুকু 
ফেলে দাঁও। এখন জলশূন্য কপিগুলি রাঁই সরিষা বাটা, কীচা লঙ্কা! বাটা, 
সুনঃ চিনি ও দধির সঙ্গে মেখে সরিষার তেল মিশিয়ে নাও । ফুলকপি, 
সালগম, গাঁজর, মূল! প্রভৃতির রাঁওতাঁও এই প্রণালীতে প্রস্তুত করবে। 

স্বীপ্র। কর্সিব্র মক্রিন্ন-কপির পাতাগুলি কুঁচিয়ে সিদ্ধ করে 
জাল থেকে ছেঁক মণ্ডের মত করে মাখ। জিরা-মরিচ-গু ড়া, লঙ্কাবাঁটা! ও নুন 
মিশিয়ে অল্প ময়দা, অথবা ছোলা বা যবের ছাতু দিয়ে মেখে গোল গোল 
করে পাকাীও। তেলে বা ঘিয়ে ভেজে নাও। ফুল কপি, আলুঃ ইচড়, 
পেপে, ডুমুর, ওল, কচু প্রহৃতির মফিনও এই প্রণালীতে প্রস্তুত করা যায়। 

-ম্পিল্র ছন্উ -কপিগুলি কুঁচিয়ে নাও আগে। আনুগুলি ডুমো 
ডুমে। করে কুটে ফেল। কড়াইশু'টিগুলি ছাড়িয়ে ভেজে রাখ । পাত্রে 
তেল চড়িয়ে জিরা, তেজপাত ও শুখনা লঙ্ক। ফোড়ন দিয়ে কপিগুলি ঢেলে 
দিয়ে উত্তমরূপে কষতে থাক । কপির পাতা পাঁকা-গোছের হলে ভাপিয়ে 
নিয়ে কাই ভাল। কষা হলে জিরাঁমরিচ ও হলুঘবাঁট! জলে গুলে ঢেলে 
দাও। ফুটে উঠলে ভাজা আলু ও কড়াইশু'ট ছেড়ে দাও। স্ুসিদ্ধ 
হলে মুন ও চিনি দাও । জল মরে এলে অল্প ময়দা বা পিটুলি ঘন করে 
গুলে মিশিয়ে দাও । কিছুক্ষণ নেড়ে-চেড়ে বেশ মাখামাথি হয়ে এলে 
ঘিয়ের সঙ্গে গরমমসল! বাটা ও সা-জিরাগু ড়া মিশিয়ে নামিয়ে নাও | 
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ফুল কপি, ওলকপি, সালগম প্রভৃতির ঘণ্টও এই প্রণালীতে র'ণধবে! 

হুশ্পিল্র ব্রাটি-চডচ্ড্ডি-বীধা, ফুল ব৷ ওল কপিগুলি ছোট 
ছোট করে কাট। আলুগুলিও এভাবে কেটে নাও। কড়াইস্তটিগুলি 
ছড়িয়ে ফেল। একটি পিতলের বাটিতে, সবগুলি একত্র করে হলুদবাট 
ও নুন মাখাও। কীচালস্কা চিরে এর সঙ্গে দাও । ডাঁলের বড়ি (মটর, 
খেঁসারি বা মানকড়ীইএর ) দিয়ে সরিষার তেশ ও জল ঢেলে বাঁটিটি জালে 
বসাঁও। সিদ্ধ হয়ে জল শুকিয়ে গেলে এবং আনাজগুলি ভাঁজা ভাঁজা মত 
হুলে নামাও। 

সিম, বরবটি, পটল কুমড়া» বেগুন প্রভৃতি অন্থণন্ধ আনাজের বাঁটি- 
চড়চড়িও এই প্রণালীতে হবে । 

ভেড়স-ক্কাজি- টে ডসগুলিকে চাকা চাকা করে কেটে ফেল 
আগে। উনানে কড়া চাপিয়ে তাতে তেল দিয়ে পাঁচফোড়ন বা হিং 
ফোড়ন দাও । এবার স্ডেসগুলি কড়াতে ঢেলে সামান্য হলুদ 'ও নুন 
দিয়ে সাতলে নিরে জন ঢেলে দাঁও। টেড়সগুলি সিদ্ধ হবাঁর মত জল 
আন্দাজ করে দেবে। টেড়ম আধনিদ্ধ হলে তাঁতে পাতি লেবুর রস 
দ(ও | জল মরে গেলে নামিয়ে নাও । 

গোলাপ হলের শাপড়ি-জ্ঞাভ্লা ফুটন্ত গোলাপের 
পাঁপড়ী অল্প পরিমাণ বেসনের গোলনায় সামান্য একটু মোড়া ও হন দিয়ে 
ঈাকাঁঘিয়ে পকৌড়ীর মত ঝুরো! ঝুরো করে মুছু আচে ভাঁজ। ভাজতে 
খুব অল্প সময়ই লাঁগবে। খেতে খুব স্থুম্বাছু হবে এবং স্তগন্ধে বাঁড়ী পূর্ণ 
করে দেবে। দ্রঃ জিরা পোস্ত প্রভৃঠি দিয়ে 'এর গন্ধ করবার 
প্রয়োজন নাই। 

€9ভনক্ন্ষ- গোলাপ ফুলের পাপড়ি থেকে প্রস্তুত এই জিনিসটি 
শুধু স্বথাদ্য নয়, পাকস্থলীর পক্ষে হিতকর উত্কুষ্ট উধধ। জ্বাসিত 
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টাটক৷ গোলাপ ফুলের পাপড়ীগুলি বেছে নিয়ে মিছরীর রসের সঙ্গে 
কচলাতে থাক । ফুটন্ক জলে আন্দাজমত মিছরী দিয়ে এই রম আগে 
তৈরী করে রাখবে। রসের সর্ষে পাঁপড়ীগুলি কচলাতে থাকলে 
পাতাগুপি রগের সঙ্গে মিশে বেশ থকথকে মত হবে। তখন কাঁচের 
জারে এ রস ভরে ঢাকনা এঁটে দেখে এবং প্রত্যহ নিয়মিতরূপে একটি 
মাঁস এই মুখ তটা জারটি ধীতঞত রোদ খাওয়াবে । এক মাস পরেই 
ব্যবহারযোগ্য উৎকৃষ্ট গুনকন্দ প্রস্তত হবে। গ্িছিরী অভাবে চিনির 
রসেও গুনকন্দ তৈরী হতে পারে, তবে মিছরীই প্রশস্ত এবং অধিক 
উপকারক। | 

রাত্রে শয়নের পূর্বে একপো দুধের নঙ্গে আধ তোল! পরিমিত গুলকন্দ 
ব্যবহার করলে কোষ্টব্ধতা দূর হয়। আমাশয় রোগে সকালে খালি 
পেটে আধ তোল! গুণকন্দ ইসবগুলের মঙ্গে মিশিয়ে থেলে আমাশয় রোগ 
উপনম হয়। প্রীষ্মকাঁলে এন গুলকন্দ সববতের উত্তম উপাদান । 

আম পাভাব্র ভালা কচি কচি আম পাত। কুঁচিয়ে শাক 
সিদ্ধ করবার মত প্রণালীতে জ্বালে বগাও। জগ বেরিয়ে এলে জণটুকু 
না মেরে জল থেকে পাতাগুণি ছেঁকে তুলে নাও এবং জল ফেলে দাও। 
উনানে তেল চড়িয়ে তেজপাতা, পাঁচফে।ড়ন ও শুকন! লঙ্কা ফোড়ন ধিরে 
সিদ্ধকরা আম পাতা-কুঁচি, খড়ি, আলু কুঁচি, ভি্রানো মটর বা ছোলা 
দিয়ে কধতি থাক। ভাল কষা হলে জলে গুলে ঢেলে দাও । মিদ্ধ হয়ে 
এলে একটু মিষ্ট এবং আন্দাজ মত নুন দিয়ে নাড়াচাড়া কর। একটু 
পরে বেশ মাথম।থ হলে ঘি ও গরমমসল! মিশিয়ে নামিয়ে নাও। 

মলা ভিকছিন-_মোঁচা কুটে কুঁচিয়ে ফেল। তার পর ঠাণ্ডা 
জলে অন্ন তেঁতুলগুলে কুঁচিগুলি ৫1৬ ঘণ্টা ভিশিয়ে রাখ । বিকেলে বড়া 
তৈরী করতে হলে সকালে মোচা কুটে ভিজিয়ে দেবে। আর সকালের 
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দিকে রান্নার প্রয়োজনে রাঁতে কুটে ভিজিয়ে রাখবে । মোঁচাঁর আন্দাজে 
ছেলার ডালও একই সময় আলাদা পাত্রে ভিজিয়ে দেবে । যথাসময় 
মৌচা কুঁচিগুলি বেশ করে কচলে কচলে ধুয়ে ফেলে জল নিংড়ে একটা 
পাত্রে পরিমাঁণমত জল দিয়ে 'সিদ্ধ করতে দাঁও। স্থসিদ্ধ হলে একটা 
চুপড়িতে কুঁচিগুলি ঢেলে দাও--যাঁতে জলটুকু ঝরে বেরিয়ে বায়। এবার 
ডাঁলগুলি ছেঁকে নিয়ে শিলে মিহি করে বেটে নাঁও। চুপড়ি থেকে সিদ্ধ 
মোঁচার কুঁচিগুপিও একটা পাত্রে তুলে আদাবাটা, লঙ্কা, জিরা, মরিচ, 
ধনেবাটা, নুন ও মিষ্টির সঙ্গে চটকে মেখে ফেল। ওদিকে কড়ায় তেল 
চাঁপিয়ে পেকে এলে অল্প জিরা ফোড়ন দিয়ে ডালবাটাটুকু আগে ভেঙ্গে 
ভেঙ্গে এ তেলে ছেড়ে দাও । তা'র পর মিনিট দুই নেড়ে-চেড়ে মদলামাখা 
মোচা সিদ্ধ পাত্রে ঢেলে দিয়ে বেশ করে ডাল বাটার সঙ্গে মিশিয়ে দাও । 
তাঁর পর খানিকক্ষণ ধরে অনবরত নাড়াতে থাক। যখন দেখবে 
ভাজাভাঁজি হয়ে আটা-আটা মত হয়েছে তখন গরমমশলা ও জায়ফলগুা'ড়া 
মিশিয়ে বার ছুই নেড়ে-চেড়ে নামিয়ে ফেল। ভাতিসওয়া মতন হলে 
গোঁল চৌকো| লম্বা বা! বাদামী যে কোন আঁকারে টিকলি গড়ে ডাঁনলা বা 
দম রাঁধ। সে সময় এর সঙ্গে আলু ছোল! মটর প্রভৃতি মিশাতে পার। 
যেভাবে ডালনা বা! দম তৈরীর ব্যবস্থা, সেই ভাবেই রশাধবে। 

এই প্রণালীতে ইচড় এবং কাচকলার টিকলিও তৈরী কর! যেতে পারে । 

»পাঁক-্নক্জীলল আছাল্র-যে জকল শাঁক-সক্জী আমরা 
তরকারীরূপে ধ্যঞ্জনে ব্যবহার করি, সেগুশিকে চাটনি বা আচারের 
উপাদান করলে খেতে যে খুব মুখরোচক হয়, এবং বিভিন্ন শাক-সজীর 
সাহায্যে কি ভাবে সুম্বাহ আচার হতে পারে, তার 'প্রণালীও বনমালা দেবী 
তার ছাত্রীদের শিখিয়ে দিয়েছেন । যথাঃ 

এনে স্পাক্ক- গোড়ার অংশ কেটে শীকগুলিকে পরিষ্কার জলে 
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বেশ করে ধুয়ে, পরিমাণ মত তেঁতুল (বিচি ফেলে শ'াসটুকু কাইয়ের মত 
হবে) কাচালঙ্কা, আদা ও মুন এক সঙ্গে শিলে পিষে তুলে নাও, অল্প 
চিনিও দিতে পার। এটি খুব মুখরোচক হজমী চাঁটনি। 

প্টুদিতন্না। সীল প্রণালীতেই তৈরী করবে। এই প্রণালী 
কীচা-চাটনির। ইচ্ছা করলে কড়ায় সরিষাঁর তেল চড়িয়ে, জিরা ফোঁড়ন 
দিয়ে এই কীঁচা কাই অল্প নেড়ে-চেড়ে ভেজে নিতেও পার। 

হন্রা কুম্পি-ভিতরেক্ সাদা অংশটি কুঁচি কুঁচি করে কেটে গরম 
জলে ধুয়ে নাও। চীনেমাটির একটি পাত্রে খানিকটা সিরকা অথবা 
ভিনিগাঁর ঢেলে কপির কুঁচিগুলি তাতে ফেলে হুন, রাই সরিষারগুড়া 
ও চিনি দিয়ে বেশ করে মাখামাখি করে একটি ঘণ্টা এইভাবে রাখ। 
এদিকে মোটরশু'টি, আলুকুঁচি এবং বিট কুঁচি কুঁচি বাচাঁক] চাঁক। করে 
কেটে সুসিদ্ধ করে নাও । কীঁচালঙ্ক। গুটি দুই কুঁচি কুঁচি কর। (আলু 
ও বিটের খোস! ছড়িয়ে স্ুসিদ্ধ করে কুঁচি করবে ) এবার এনাঁমেলের 
ব চিনামাঁটির একখানি কাঁণ! উচু থালায় পির্কা মাখানো কপির কুঁচিগুলি 
সাজিয়ে তার উপরে সিদ্ধ বিট, আলু ও মটরগু'টিগুলি (নুন ও 
মরিচগু ডে! মাখিয়ে ) আল্গ৷ ভাবে ছড়িয়ে দাও । সবার উপরে কীগলঙ্কা 
কুচিগুলি গায়ে গায়ে না মেশে এমন করে সাজিয়ে দিবে। ইচ্ছা করলে 
পিয়াজের কুঁচিও এইভাবে দিতে পাঁর। চপ কাটলেট ও মাংসের 
সঙ্গে এই সব্জী-চাটনি খুব ভাল লাগে । 

হিথেও শীক-হিঞ্চে শাকের মাথার দিকের কচি ডাটাটুকু 
পাতা শুদ্ধ কেটে নিয়ে গরম জলে ধুয়ে ফেল। পরিমাণ মত আদা, 
কীচালঙ্কা ও পিয়াজ ( পিয়াজে রুচি না থাকলে অল্প রাই-সরিষ! ) এক 
সঙ্গে শিলে পিষে বেটে নাও । একটি চীনামাটির পাত্রে কাইটুকু তুলে 
ম্থন ও লেবুর রসের সঙ্গে মাখামাখি কর। কড়ায় সরিষার তেল 
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চাঁপিয়ে হিং ও জিরা ফোড়ন দিয়ে এ কাঁই ঢেলে দাঁও। অল্প জলদিয়ে 
ফুটিয়ে নামিয়ে ফেল। এই চাটনি অত্যন্ত হজমি এবং উপকারী । 

সি--সিমগুলি গরম জলে ধুয়ে পরিষ্কার করে দু ধারের এসো 
খুলে ফেল ( সিমের ছুদিকের বৌটা ছুটি ভেঙ্গে আন্তে আস্তে নীচের দিকে 
টানলে ছু'ধার থেকে এসে! খুলে আসবে ) এবার তাপে অল্প ভাপিয়ে 
( দিমগুলির গায়ে অল্প নুন মাখিয়ে একটি পাত্রে ভরে পাত্রটির মুখ বন্ধ 
করে উনাঁনে অল্প তাঁপে চাঁপালেই জল বেরিয়ে ভেপে উঠবে, জলটুকু 
মরলেই নামাতে হবে) রাঁখ। চীনামাটির বাটিতে ( পাথর বাঁটি হলে 
আরো ভাল হয়) খানিকটা সরিষার তেল ঢেলে তাঁর সঙ্গে নুন হলুদ- 
গুঁড়া, শুকন! লঙ্কা-গুঁড়া মিশিয়ে সিমগুলি মিশিয়ে ফেল। পাত্রের 
মুখটি ঢাকা দিয়ে রোদে দাও, তিনটি দিন পুরো রোদে রাখা চাই। 
তার পর আর তিন দিন ঠাঁগায় থাকবে । এই ছয় দিন পরে খাবার 
যোগ্য মুখকোচক অম্প-আচার হবে। 


ছানা জাতায় বিভিন্ন খাস (প্রটিন ) 
ভাল, সজ্ছ, মাহ ভিডিম শ্রত্ডভভি আগএুন্িক 
শালীতে ভ্রক্ষন্ন কক্রিলা্র অশালী 
ভাল ৫খক্ অজ্ভভ নিভিলি শাল 


ভ্াল্লেল্র ৪ -খাগ্য বিজ্ঞান সম্বন্ধে অভিজ্ঞ ব্যক্তিদের মত এই 
যে, মাছ, মাংস, ডিম, পনির ও ছুপ্ধ প্রভৃতিতে যে পরিমাণে প্রাণীজ 
প্রটিন” আছে, ডালের মধ্যেই পূরাপুরিভাবে তা পাওয়া যাঁয়। এই জন্যই 
সম্কটকালে খাদ্য-সমস্যার সমাঁধান-কল্পে তাঁরা ব্যবস্থা দেন যে, মাছ, মাঁংস, 
ভি, দুধ, পনির প্রভাতি ধাঁদের প্রচুর পরিমাণে গ্রহণ করবার সামথ্য 
আছে, তারা যেন "ডাল? জিনিসটি দরিদ্রদের জন্য ছেড়ে দ্নেন। কারণ, 
ধনীর! ডাল ব্যবহার না করলে দরিদ্র ব্যক্তিদের পক্ষে ডাল সংগ্রহ করা "হয় 
ত সহজ হবে, আর ডাল থেকেই তারা এমন প্রচুর পরিমাণে উদ্চিজ্ প্রটিন 
গাঝে, যাতে তাদের শরীর ধারণের পক্ষে বিশেষ অন্ুধিধা হবেনা । স্থতরাঁং 
এ থেকে স্পষ্টই উপলব্ধি কর! যায় বে, ডাল যদি ভাত বা কুটির সঙ্গে 
নিয়মিতভাবে ব্যবহার করা যায় মাছ মাংস ডিম সংগ্রহ করতে না 
পারলেও শরীরের কোন ক্ষতি হয় না। 

জাল ল্রাঞ্রজাল অপ্রশালী- রণীধবার আগে ডালগুলি ঝেড়ে 
বেছে ও পরিষ্কার জলে ধুয়ে নেওয়া! উচিত । ভাজা ডাল কিন্ত জলে ধোয়৷ 
হবে না। ভাল রাধবার পক্ষে মৃদু আচই প্রশস্ত, তাতে ডাল সুসিদ্ধ হয়। 
ডাল রাঁধবার সাধারণ প্রণালী এই যে, প্রথমে একটি পাত্রে জল. চড়িয়ে 
দেবে। ডালের পরিমাণ অনুসারে জলের পরিমাঁণ হবে। এক পোয়৷ 


১৪৫ মেয়েদের পিকনিক 


ভালের জন্য পাঁচ পোয়া জল নেওয়৷ যেতে পারে । আবার ডাল অনুসারে 
জলের পরিমাণের তারতম্য হবে। যেমন কড়ায়ের ডালে অপেক্ষাকৃত 
বেণী জল দিতে হবে। ডাল খুব পাতল! রাখতে হলে এক পোয়া ডালের 
জন্য ছু সের জল চড়াবে। ফোটবাঁর সময় যদি দেখ জল মরে এসেছে 
কিন্তু ডাল সিদ্ধ হয় নি-- আরো! জলের প্রয়োজন, তখন ডালের হাঁড়িতে 
গরম জল আন্দাজ করে ঢেলে দেবে । ডালে তরকারী বা মাছ দিতে হলে 
ডাল সিদ্ধ হয়ে এলে তখন সেগুলি দেওয়া উচিত । গলদা চিংড়ি, মাছের 
ব! পাঠার মুড়ি দিয়ে ডাল র'"ধতে হলে ডাল সিদ্ধ হবার মুখেই মিশিয়ে 
দেওয়া ভাল, তাঁহলে ভাঁলের সঙ্গে এগুলি স্ুসিদ্ধ হবে। ডাল পুরানো 
হলে সিদ্ধ হতে বিলন্থ হয়, এক্ষেত্রে ডালে অল্প তেল মাথিয়ে নিলে স্ুসিদ্ধ 
হবে। যদি দেখ ডাল খুব বেশী পুরানো হওয়ার ব! অনেকদিন আবদ্ধ 
থাঁকায় কিছুতেই গলছে না,তখন খাবার মোড তেল মাখানে! ডালের সঙ্গে 
অল্প পরিমাণে মেখে এবং কিছুক্ষণ রেখে ফুটন্ত জলে ছেড়ে দেবে। ফুটন্ত 
জলে ডাল ঢেলে দেখার একটু পরেও সোডা দিতে পার। তবে যে ডাল 
কিছুতেই সিদ্ধ হতে চায়না, সেই প্রকার ডালেই সোঁড| দিবে। অড়হবর, 
বুট, ছোলা, মটর প্রভৃতি ডাল তেল ব৷ ঘিয়ে অল্প কষে নিয়ে ফুটন্ত জলে 
দিলে শীঘ্র সিদ্ধ হয়ে থাকে । ফোটবার সময় ডাল উথলে উঠলে হাঁতাঁয় 
করে ডালের ঝোল হাড়ি থেকে তুলে আর একটা পাত্রে রাখবে এবং 
ক্রমে ক্রমে ্ ঝোল পুনরায় ঢেলে দেবে। উথলাবার সময় ডালের হাঁড়িতে 
আধ পল! তেল ঢেলে দিলে ডাল আর অত জোরে উথলাবে না। যখন 
দেখবে ডাল বেশ সিদ্ধ হয়েছে তখন ঘিঃ মসলা, হ্নুন ও মিষ্টি দেবে। এই 
সময় কাটা দিয়ে ডাল নেড়ে চেড়ে দিতে পার। ডাল পাতলা; ঘন বা 
থসথসে- যে রকম রাখতে চাও, সেই মত হলে নামিয়ে ফোড়ন দিয়ে 
সমতলে নেবে। 
১৩ 
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কীচা মুগ, কড়াই, শিম, বরবটি প্রভৃতি ডাল কাটখোলায় ব৷ ঘিয়ে 
ভেজে রাঁধলে তরে তাঁদের স্বাদ ভাল হয়। অনেকে বাঁলুতে এই মব ডাল 
ভেজে রশধতে দ্রেন। এবাবস্থা আরো ভাল। 

উন্কেল্স ডালল-_মুগ মটর খেঁসারি প্রভৃতি ভাল কাচা আম, 
আমড়া, আমচুর) চাঁলতাঃ করণ, কামরাঙ্গী, তেতুল, জলপাই, আলুবোখরা 
প্রভৃতি সংযোগে রীধা হয়ে থাঁকে। এই ডাল টক বা অন্থলের ডাল ঝ'লে 
পরিচিত। ডাল সুমিদ্ধ হলে পরিমাণমত থে কোন অল্নরস বিশিষ্ট আনাজ 
ডালে ঢেলে দিতে হয় । সিদ্ধ হয়ে এলে ডালের সঙ্গে মিশে গেলে নুন 
হলুদ আণ] বা অ/বাঁদ। বাটা ও মিষ্টি মিশিয়ে দেবে । তাঁর পর গুকনা লঙ্ক' 
ও অরিষা ফোড়ন দিয়ে নামিয়ে নেবে। 

ভিভ্ড ভাঁল--খেনারি ও ছোট মটর ডাঁলই তিত দিয়ে রণধা 
গ্রশত্ত। অনেকে, কীচা মুগ এবং মুন্থর ডালও তিত দিয়ে রীধেন। তিত 
ডাল খুব মুখরোচক থাগ্ভ। এই ডাল রা1ধতে হলে ফুটন্ত জলে ডাঁলগুলি 
অল্প তেল মাখিয়ে ছেড়ে দাও । নিদ্ধ হয়ে এলে কাট! দিয়ে নেড়ে চেড়ে 
তিত তরকারির সঙ্গে অন্তান্ত তরকারি যদি দিতে চাঁও--এক সঙ্গে 
ছাড় | যেমন--উচ্ছে, করলা; হিংচেঃ বেতের ডগ! প্রভৃতি যে কোন 
একটি তিত আনাঁচ এবং মান্যক্ষিক আনাঁজ-_-স1চি কুমড়া) শশা লাউ, 
সিম, মুল! ইত্যাদি দিতে পাঁর। ডাল ও তরকারিগুলি সিদ্ধ হলে আন্দাজ 
মত নুন মিষ্টি দিয়ে নামিয়ে রাখ । . এখন উনাঁনে কড়া চড়িয়ে ঘি বা তেল 
দাঁও, পেকে উঠলে ভাঙ্গা! সরিষাঃ মেথি ও আদ! বাট! ফোড়ন দিয়ে তরকারি 
শুদ্ধ ডাঁলটুকু সমস্ত ঢেলে দাও । একটু ফুটিয়ে নামিয়ে নাও । নামাবার মুখে 
নারিকেল কুরা বা নারিকেল বাটা এবং ঘি এই ডালে মিশিয়ে দিলে 
বাদ 'আবরও ভাল হয়। 

ভালেব্র মসলা! ও কক্ষাড়ন্ম-জিরামরিচ। ধনে ও লঙ্কা 
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বাটাই ডালের প্রধান মসলা । অডহর ডালে জিরা বাটা এবং কড়াঁয়ের 
ডালে মোরি ও আদা বাটা নাথাবার আগে ঘিয়ের সঙ্গে দিলে ডাল স্বাদ 
হয়। মাছ মাংস সংবোগে বে ডাল রাধা হবে, তাতে ঝালের দিক গিয়ে 
জিরামরিচ বাটা, লঙ্কা বাঁটা এবং পিপুণ বাটা--ডাল ফুটে উঠলে দেবে । 
মুগ ও কড়াই ডালে নাখাঁবার আগে মাদা ছেঁচে ঘিয়ের মঙ্গে মিশিয়ে 
দেবে। মুগের ভালে জিরামরিচ, হলুদ, লঙ্কা বাটা প্রভৃতি মসলার সঙ্গে 
কাচা লঙ্কা দিবে। এবং ঘিয়ের সঙ্গে শুকনা লঙ্কা, তেজপাতা, ছোট এলাচ, 
জিরা বা রীধুনি কোড়ন দেবে । মুন্তুর ডালে পিয়াজ, রশুন বা হিং ফোড়ন 
দিলে আম্মার বাড়ে। মাস কড়াইডালে বিয়ের সঙ্গে জির॥ মৌরি, তেজপাতা 
ও শুকন! লঙ্কা ফোড়ন দিয়ে নামাবে এবং নামিয়ে আদা ছেঁচা মিশিয়ে 
দিবে। সাধারণতঃ কড়াই ডালে 'হং এবং মৌরি ফোড়ন দিয়েই নামানো 

হয়। কিন্তু যে ফোড়নই দাওনা কেন, ফোড়ন দিয়ে সাতলাবার পর 
নামিয়ে আদা ছেঁচা কড়াই ভালে দেওয়া চাই-ই। বুট বা ছোলার ডাল 
নামাবার আগে থিয়ের মঙ্গে গরম মসলা বাটা মিশিয়ে দিবে। ইচ্ছা 
করলে এই অমর পিয়াজ কুঁচি ভেজে এবং দা ছেঁচে দিতে পার। 

নামাবার পর নতলাবার মম তেজপাতা, শুকনা লঙ্কা, এবং দাঁলচিনি 
দু'চার খণ্ড ফোড়ন দিবে । নটর ও খেঁস!রি ডাল না ভেজেই রধবে। 
এই দুটি ডাঁল ফুটন্ত জলে না দিয়ে রাধবার সময় তেল মাখিয়ে ঠাণ্ডা জলে 
ঢেলে দিয়ে জালে চড়াবে। পূর্নবঙ্গে অনেকে রাঁধবার আগে মটর ও খেপারি 
ডাল খানিকক্ষণ জলে ভিজিয়ে রেখে তার পর ছেঁকে তুলে নিয়ে ঈন ও 
তেল মাখিয়ে জলের সঙ্গে জালে চড়ান। ম্টর ও খেঁসারি ডালে তেলের 
সঙ্গে কাল জির! ও কাচা লঙ্কা ফোঁড়নই গ্রশস্ত। স্থান বিশেষে এই ছুই 
ডালে হলুদ দেওয়া হয় না। কীঁচা লঙ্কার সর্দে মেথিও এই দুই ভালে 
ফোড়ন দেওয়া চলে। 


অন্মুবঙ্ যোগে ভাল ব্রহ্ধন শ্রপালী 


মাহসেন্র সঙ্গে ভালেন্র সু্প_ হাঁড়িতে একটু বেণী জল 
দিয়ে মাংস সিদ্ধ করতে দাও । মাংসগুলি আধা সিদ্ধ হয়ে এলে ভাঁজ! 
ডাল ছাঁড়। ডাল ও মাংস সিদ্ধ হলে জিরা মরিচ, হলুদ, লক্কাবাঁটা, নুন 
এবং একটু মিষ্টি মিশাও | নামিয়ে ঘিয়ের সঙ্গে জিরা» তেজপাতা, লঙ্কা; 
পিঁয়াজ, রশুন, গরম মশন! ফোড়ন দিয়ে হাড়ির ডাল-মাংস ঢেলে দাঁও। 
একটু নেড়ে চেড়ে নামিয়ে আদা ছেঁচা মিশাও। | 

আর এক প্রণালীতে এই স্ত্প প্রস্তুত করা যেতে পারে। যথা-_ 
পূর্ববোক্ত ভাবে মাংসগুলি আধা দিদ্ধ হলে হাঁড়িতে ডাল ছাঁড়। সিদ্ধ 
হলে হলুদ, বাটা মসলা, হুন ও একটু মিষ্টি দাও। খানিকক্ষণ রেখে 
নাড়াচাড়া করে আর একটা পাত্রের মুখে শক্ত বন্ত্র খণ্ড বেঁধে হাঁড়ির 
ডাল-মাংন ঢেলে ছেকে ঝোলটুকু নিংড়ে বার করে নাও। এখন 
ঘিয়ে তেজপাতা, পিয়াজ, রগুন ও গরম মশল! ফোড়ন দিয়ে এ ছাঁক৷ 
ঝোলটুকু ঢেলে দিয়ে তলে নাও । 

ছ্হোলাল্র ভালোন্র আমি ক্াল্ী-উপকরণ £ মাংসের 
কিমা আধসের, ছোলার ডাল এক পোয়া, ঘি এক ছটাক, পিঁয়াজ বাট. 
এক ছটাঁক, আদা বাটা আধ ছটাক, লঙ্কা বাটা, হলুদ ও জিরাঁমরিচ বাটা 
লবঙ্গ, ছে!ট এলাচ, দ্বালচিনি, শ্টন ও চিনি পরিমাঁণ মত, টক দই বা 
টমেটোর রস আধ পোঁয়া। প্রস্তুত গ্রণালীঃ ডালগুলি আগে আধ 
পিদ্ধ করে রাখ_-এমন আন্দাজে জল দাঁও যেন সুসিদ্ধ হবার আগেই 
ভালগুলির সঙ্গে মাখামাখি হয়ে যায়, ছেঁকে নিতে না হয়। এর পর অল্ল 
নীচে পাকপাত্রটি চড়িয়ে অল্প ঘিয়ে কিমাটুকু ছাঁড় এবং সেই সঙ্গে আদা, 
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পিয়াজ বাটা ও দই বা টমেটোর রস থেকে সিকি পরিমাণ নিয়ে এ কিমার 
সপ্গে খুন্তি দিয়ে ভাল করে মিশিয়ে পাত্রের মুখটি ঢেকে দাও। জল 
দিবার প্রয়োজন হবে না_ কিমা থেকেই জল বেরিয়ে সিদ্ধ হতে থাকবে। 
লক্ষ্য রাখবে, জল মরে যেন তলা ধরে নাযায়। জলটুকু গুখিয়ে এলে 
ভাল করে নেড়ে চেড়ে একটি পাত্রে কিমাটুকু ঢেলে রাঁখ। পাকপাত্রটি 
পুনরায় আচে চড়িয়ে ঘিটুকু ঢেলে দাও । ঘি পেকে উঠলে তেজপাতা 
লবঙ্গ ছোট এলাচ দালচিনি ফোড়ন দিয়ে বাকি আদা ও পিয়াজ বাটাটুকু 
এঁ ঘিয়ে টেলে দাঁও। খানিকক্ষণ খুস্তি দ্রিয়ে নাঁড়াচাঁড়া করবার পরে 
পিঁয়াজগুলি ভাঁজাভাজি হয়ে এলে লঙ্কা, হলুদ ও জিরামরিচ বাটাটুকু এ 
সঙ্গে দিয়ে ঘন ঘন নাড়তে থাক। ছু চারবার নাড়াচার পর অল্প 
টমেটোর রস ব! জলের ছিটে দিবে-তাতে মসলাগুলো ভাজবার স্থবিধা 
হবে। বেশ ভাজাভাঙ্জি হলে দই বা টমেটোর রসটুকু এ সঙ্গে মিশিয়ে 
দাও। এর পর অল্পক্ষণ নাড়াচাড়া করে আধ সিদ্ধ ডাল ও কিনা ছেড়ে 
দাও। এই সময় খুব ভাল করে থুত্তি দিয়ে মসলার সর্ষে ডাল ও 
কিমাগুলি যাতে মিশে বায় সেইভাবে নাড়াচাড়া করা চাহ। যখন বেশ 
ভাজাভাজ! হয়ে আসবে, সেই সময় আন্দাদমত জল (গরম হলে ভাল 
হয় ) ঢেলে অন্ন নাড়াচাড়ার পর নুন ও চিনি দিয়ে পাত্রের মুখটি ঢেকে 
দাও। ডাঁলগুলি স্ুসিদ্ধ ও কিমার সঙ্গে মাখামাখি হলে নাময়ে নাও। 
উল্র ভালোব্রস হবণ্উ-উপকরণ £ আনু, বেগুন, পটল, 
কীচকলা, সীম, বরবটি, ধুধুল, লাউ, কুমড়া, কপি প্রভৃতি সময়োপযোগী 
পছন্দমত দু তিনটি মিশিয়ে বাধে কোন একটি আলাদা; মটর ডাল? 
সরিষা তেল, কীচালগ্কা, আদা, নুন, হলুদ বাটা ও অল্প শিষ্টি (গুড় বা 
চিনি) রাই সরিষা গুড়া। প্রস্তুত প্রণালী: আনাজগুলির খোস। 
ছাড়িয়ে সক সরু করে কুঁচিয়ে রাখ । আনাজের পরিমাণ অনুসারে 
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মটর ভাল (কুঁচানো আনাজ যর্দি এক সের হয়, ডালের পরিমাণ 
হবে এক পোয়া) €।৬ ঘণ্টা জলে ভিজিত্ে তাঁর পর ছেঁকে নিয়ে শিলে 
বেটে ফেল। কড়ায় অল্প তেন চড়িরে ডাল বাটাটুকু একখান! মোটা 
রুটির মত করে এ তেলে বেশ করে ভাজাভাঁজি করে নাও। এক গীঠ 
লালচে রং হলে উলটে দিয়ে অপর গীঠটিও লালচে করে ভেজে তুলে 
রাখ। এ কড়ায় আর একটু (ছু পলা আন্দাজ) তেল চড়িয়ে অল্প 
সরিষা গু ডা, আদা বাটা ও ৪1৫টি কীচাঁপষ্কা চিরে ফোড়ন দিয়ে কুঁচানো 
আনাজগুলি ঢেলে নাড়তে থাক । ভাঁজাভাঁজি হলে হলুদ বাঁটা, শুন ও মিষ্টি 
দিয়ে আন্দীজ মত জল ঢেলে বেশ রে মিশিয়ে দাও । জল মবে এলে 
মটর ডালের ভাজ। রুটিথামি ভেঙ্গে হাত দিয়ে গুড়িয়ে গুড়িয়ে তরকাঁরির 
উপর ছড়িয়ে দাও ও খুন্তি দিয়ে গাঁড়তে থাক। জল একবারে মরে 
শুকনো শুকনো হলে পলা দুই ভেল চার পাশে ছড়িয়ে দিয়ে নেড়েচেড়ে 
নাহিয়ে ফেল। 

সউল্ল ভাতলেল্র ভাল্নম্মা-শীতকালে অনেক রকম তরি- 
তরকারি পাঁওয়া যায় সে সমর নতুন কিছু রীধবার জন্যে বড় একটা 
ভাঁবতে হয় না। মুস্কিল পড়ে বর্ধাকালে। এই ব্যঞ্জনটি গ্রীষ্ম বা 
বর্ষকাঁলের পক্ষেই প্রশস্ত । উপকরণ ₹ মটর ডাল, আলু পটল কুমড়া 
বেগুন, মূলা, কাচকলা প্রভৃতি তরকারি, তেল, মুন, অল্প ঘি ও সাধারণ 
মসলা-পাতি, ছু চারটি কীাচালক্কা আর তেজপাতা । প্রস্তুত প্রণালী £ 
মটর ডাঁল এক ভাগ আর সব রকম তরকারীগুলি কুটে তিন ভাগ। 
ডালগুলি বেছে ধুয়ে পিদ্ধ করে নিতে হবে আগে। তার পর তরকারীগুলি 
কুটে ধুয়ে অল্প হুন-ভলুদ মাখিয়ে তেলে ভাল করে ভেজে নাঁও। বেশ 
ভাঁজীভাঁজি হলে জল ঢেলে সিদ্ধ করতে দাও । ফুটে উঠলে সিদ্ধ করা মটর 
ডালগুলি পাত্রে ঢেলে ভাঁল' করে মিশিয়ে দাঁও। একটু পরে পরিমাণ মত 
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হলুদ বাঁটা, ( তরকারিগুলিতে অল্প হলুদমাখ!৷ আছে বুঝে ) জিরামরিচ বাটা 
ও কাচালঙ্ক। চিরে ওতে ছেড়ে দাঁও। জল মরে তরকারিগুলি বেশ প্িদ্ধ 
হয়ে এলে পরিমাণ মত মিষ্টি ও হন দ্রিয়ে ভাল করে নেড়েচেড়ে নামিয়ে 
নাঁও। লক্ষ্য রাখবে, তরকারীগুলি বেশ সিদ্ধ হবে বটে--কিন্তু গলে 
না বায় একেবারে। পাত্রের তরকারী আর একটি পাত্রে ঢেলে রেখে, 
আগের পাত্রটি পরিষ্কার করে উনানে চাপিয়ে একটু ঘি পাকাতে দাও 
তার পর যে পরিমাণ ঝাল খাঁও সেই বুঝে কীচালক্কা' চিরে পাকানো ঘিয়ে 
ছেড়ে দাও; লঙ্গাগুলি ভাঞ্জাভাজি হলে ২।৪ খানি তেঙ্গগাতা ও 
কালজিরা ফোড়ন দিয়ে পাত্রের ডাঁল-তরকারীটুকু সমস্ত ঢেলে একবার 
ফুটিয়ে নামিয়ে নাঁও। নামাবারর আগে ইচ্ছা করলে আর একটু ঘি ও 
গরমমসলা দিতে পার। | 
মটর ডালের এই ভালনাঁটি বধার ভারি মুখরোচক ব্যগ্চন। 


ভালেল্র প্ুল্প 


ছ্হোলাঁব্র ভাঁল--ডালগুলি ঝেড়ে বেছে জলে 81৫ ঘণ্টা ভিজিয়ে 
নিয়ে কিম্বা শুখনা ডাল সিদ্ধ করে “মআঁধ-কচড়া” করে বেটে নাও। 
কড়ায় ঘি ঝ৷ তেল চড়িয়ে জিরা, মরিচঃ লঙ্কা, তেজপাতা বাটা বা গুড়া 
সন্বরা দিয়ে এ বাটা ঢেলে ভাজাভাঞ্জি করে গরমমসলা গুঁড়া, নুন এবং 
অল্প একটু চিনি মিশিয়ে নামিয়ে ফেল। 

মটর, বুট ও কীাচামুগের ডালের পূরও এইভাবে তৈরী হবে। তবে 
কাচামুগের ডাল এক ঘণ্টার বেশী জলে ভিজিয়ে রাখবে না। 

মান কড়াজেক্র ভাল- ভিজিয়ে বাটবার নত করতে ৭1৮ 
ঘণ্ট। সময় লাগে । আর এ ডালের সম্থরার মসলাও আলাদা । ডালগুলি 
ভিজে উঠলে খোঁসাগুলি খুব সহজেই পরিষাঁর করা যাঁবে। তখন আধ- 
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কচড়া করে শিলে বেটে রাখ । কড়ায় ঘি চড়িয়ে জিরা, মৌরি, কাল- 
মরিচ ও তেজপাতা চূর্ণ করে হিঙ্গের সঙ্গে ফোড়ন দাও । একটু নেড়েচেড়ে 
ডাল বাঁটা ছেড়ে দাও। এমন ভাবে কষতে থাক যে খুব বেশী ভাজাভাজি 
ন] হয়। মাঝারী রকম ভাজ! হয়েছে বুঝলে, অল্প গরম জলে জিরা মরিচ ও 
কীচালঙ্কা বাট! গুলে ঢেলে দাও । নুন মিশিয়ে নাড়তে থাক। জলটুকু 
মরে গেলে আদা বাট! মিশিয়ে বার দুই নেড়েচেড়ে নামিয়ে নাও। 
তাই ২$ি-দানাগুলি ছাড়িয়ে শিলে বেটে নাও। এই 
বাটা অপেক্ষাকৃত মিহি হবে। কড়ীয় ঘি চড়িয়ে সাঁ-জিরা (অভাবে 
জির1) শুকনা লঙ্কা ও তেজপাতা ফোড়ন দিয়ে ডাল বাট! ছেড়ে দাঁও। 
নাড়তে থাক । মনে রেখো» খুব বেণী কষা হবে না। অল্প জলে জিরা 
মরিচ লঙ্কা বাঁটা গুলে ঢেলে দাঁও। মুন মিশিয়ে নাঁড়তে থাক। জলটুকু 
শুকিয়ে গেলে আর একটু নেড়েচেড়ে গরমমসল! গুঁড়া মিশিয়ে 
নামিয়ে ফেল। 
ভালেল্প এই গুল আটা-মদলাল্প কুলি এব 
আলু-্চু-ক্াচক্ষলা। শ্রভ্ডত্ভি ছশ্পেক্র উন্পাদ্কান্ন 
এই গ্ুল্র ্যা্উি। লাদলমী বা গোল ০পাল কলে 
নেবসন্নে ডুহিলে বড়া কলেও খাও চেল £ 


ভালে শ্বা্ান্ল 


চ্ন্বাভুল- ছোলাকে হিন্দীতে চান! ব্লা হয়। ছোলাগুলি বেছে 
জলে ভিজিয়ে দাও । অন্তত বাবে৷ ঘণ্টা জলে ভিজবে । তারপর ছেঁকে 
তুলে গার়ের জল মরে গেলে শিলের ওপর রেখে নোড়া দ্রিয়ে আন্তে আস্তে 
থেতলে নাও। না ভিজিয়ে কিন্বা অল্পক্ষণ ভিজিয়ে উত্তাপে ঈষৎ ভাপিয়ে 
নিয়েও এইভাবে ধেঁতলাতে পার। সমস্ত ছোলাগুলি চিপটানে৷ হয়ে 
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গেলে জল হাত ক'রে হলুদ নূন ও গোঁলমধিচ গুড়ে! ভাল করে মাখিয়ে 
(মরিচ অভাবে শুকন! লঙ্কা গু'ড়া বা বাটাও মাখাতে পার ) গুকনো মেঝের 
ওপর মেলে শুকাতে দাও। বেশ ঝরঝরে হলে কাট-খোলায় ভেজে নাও । 
সাবধান বালিতে ভাঁজবে নাঁ। শুকনো কড়াতেই ভেজে নেবে। এই 
ভাবে তৈরী চাঁনাচুর চায়ের সঙ্গে খাবার একটি মুখরোচক খাবার । ইচ্ছা 
করলে মুড়ির সঙ্গে মিশিয়ে সরষের তেল ও “গোটা” মাখিয়ে খেতে পার। 

ভাল্লেল্র নেনে হালুইসা পাত্রে ঘি চড়িয়ে তেজপাতা 
ও গরম মসল! ফোড়ন দাও । মুগ বা ছোলার ডালের বেসনগুলি এখন 
আন্তে আস্তে ছেড়ে দিয়ে ভাজতে থাক । বেশ ভাজাভাজি হলে জল ও 
চিনি দিয়ে সিদ্ধ করতে থাঁক। বেসন যে পরিমাণ, চিনি তার অর্ধেক 
হওয়া চাই। জল মরে থসথসে হয়ে এলে বাদাম, পেস্তাঁর কুঁচি, কিসমিস, 
সা-মরিচ ও জায়ফলের চূর্ণ মিশিয়ে নামিয়ে নাও । জলের বদলে দুধ দিয়ে 
থাগ্ভটিকে আরো বেশী উপাদেয় কর! চলে । 

ভাঁলেেন্র ব্রক্ষি-ডালের বরফি' করতে হলে, আগে ডালগুলি 
ভিজিয়ে শিলে মিহি করে বেটে নেবে । তারপর, যে পরিমাণ ডালবাটা। 
তাঁর অদ্ধেক পরিমাণ চিনি জলে গুলে জালে চড়িয়ে রস করে রাখবে । 
সাধারণ একতারবন্ধ রস হলেই হবে। এখন কড়াষ ঘি চড়িয়ে ডালবাটা- 
টুকু কষতে থাক। বেশ ভাঁজাতাজি হলে, খোয়া ক্ষীর এ সঙ্গে মিশিয়ে 
বেশ করে নাড়তে থাক। ডালের সঙ্গে ক্ষীরের অংশ গুলি মিশে বেশ 
ভাঁজাভাজি হয়ে এলে, চিনির রদ ঢেলে দাও । এ রমে ভাজাগুলি সিদ্ধ 
হতে থাকবে। বেশ গাঢ় হয়ে এলে পেস্তা, বাদাম কুঁচি ঃ কিসমিস, ছে'ট 
এলাচ ও জায়ফলচুর্ণ মিশিয়ে থালা বা বারকোসে একটু ঘি মাখিয়ে তার 
উপর ঢেলে বেশ করে বিছিয়ে দাও। এখন একথাঁনা কলাপাত৷ এ থান 
বস্তটির ওপর রেখে বেলুনের সাহায্যে খুব ধীরে ধীরে বেলে সমান করে 
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নাও। মদল! ও পেস্তা-বাদামদুর্ণগুলি ইচ্ছা করলে আগে ন! দিয়ে এইসময় 
মিছরি ঝ| চিনির বুকমির সঙ্গে ছড়িয়ে দিতে পার । ঠাপা হয়ে বেশ জমে 
গেলে ছুরি দিয়ে কেটে ইচ্ছামত আকারে বরফি তৈরী করে নাঁও। কাচা 
ও ভাজা! মুগঃ বুট, ছোলা, মটর প্রভৃতি ডাল জলে ভিজিয়ে নরম: করে 
বেটে নিয়ে এইভাবে বরফি করা হয়| 
মাসকড়াইস্সেল হ্াালুয্সা- উপকরণঃ মাঁমকলাই ডাঁল 
ভিগ্জান একপোর়া, ছুধ এক সের, চিনি আধপোয়া, ঘি আধপোয়া, 
কিমগিম এক ছটাক, বাদাম আধ ছটাঁক, পেস্তা আধ ছটাক, তেজপাতা 
৩৪ থান, গোলাপী আতর দু ফোটা। প্রস্তত প্রণালী: ডালগুলি 
ভজলেই খোঁসা আঁপনি খুলে যাবে। খোঁসাশুন্ত ডালের জল ঝরিয়ে 
বেশ লালচে করে ঘিয়ে ভেজে নাও। দুধুটুকু আগাদ। পাণ্ডে ফুটতে দাঁও। 
গোটা ভিনেক বলক ওঠবার পর ভাজা ডালগুলি এ ফুটন্ত দুধে ছেড়ে 
দাও। দুধের সঙ্গে ফুটে ফুটে ও সিদ্ধ হয়ে ডালগুলি ঘখন মাখো৷ মাথো 
হয়ে আসবে তখন চিনি মিশিয়ে নেড়ে চেড়ে কিসমিম বাদাম পেস্তা 
তেজপাতা সব ঢেলে দাও । আর একটু ভাঁজাভাঙ্ি করে নামিয়ে ফৌটা 
দুই আতর মিশিয়ে নামাও। 


মাছ থকে প্রন্তুত বিভিন্ন খাছ 


জ্েল €৩০--ডালের মত মাঁছও বাঙ্গীলীর নিত্য বাবহাধ্য 
একান্ত প্রয়োজনীয় প্রোটিন খাগ্, খাগ্ঠে ছানাজাতীয় যে পুষ্টিকর পদার্থটি 
অধিক পরিমাণে থাঁকে খাগ্-বিজ্ঞানে তাকে র্যালবুমেন ( 4511১012000) 
বলা হয়। ছোঁট বড় সকল প্রকার মাছের মধ্যেই প্রচুর পরিমাণে এই 
'্যালবুমেনঠ আছে। রাসায়নিক পরীক্ষায় সাধ্স্ত হয়েছে যে, শিঙগী 
মাছের মধ্যেই এই জিনিসটি সব চেয়ে বেণী আছে । শিঙ্গীর পরেই মাগুর 
মাছের নধম করা যেতে পারে। শুধু প্রোটিন নয়, এই ছুইটি মাছের 
মধ্যে লৌহও খুব বেণী পরিমাণে আঁছে। মাগুর মাছে লোহার ভাগ 
৬০১ ক্যালসিয়াম ২*, ফল্ফরাঁস ২৯০ এবং শিঙ্গী মাছে লোহা আছে 
২২৬, ক্যালসিয়াম ৬০০, ফল্ষরাঁন ৩১০। পক্াত্তরে এই দুইটি 
মাছে চর্বির ভাগ কম। এই জন্যই রোগী ও প্রচ্ছতিদের পথ্য হিসাবে 
চিকিৎসকগণ এই মাছ দুটির ব্যবস্থা দিয়ে থাকেন। মাছের মত মাছের 
তেলও সুখাগ্য এবং বৈজ্ঞানিক পরীক্ষার গ্রতিপন্ন হয়েছে যে, কড মাছের 
যরুতের তেলে (০০৫ 115 011) বে পরিমাণে “এ এবং “বি” ভিটামিন 
আছে, বাউল! দেশের রুই, মুগেল, কাতলাঃ কালবোস, ইলিশ, বোয়াল, 
শোল, শাল, ধণই প্রভৃতি মাছের যকৃতের তেলে তাঁর ঠেয়েও অনেক 
বেশী পরিমাণে এঁ ছুই শ্রেণীর ভিটামিন আছে। এই সকল মাছের 
বরৃত অংশটি কেটে কুঁচিয়ে জলের সঙ্গে জাল দিলে উত্তাপে তেল 
বেরিয়ে জলের উপর ভাসতে থাকে । সেই তেল সংগ্রহ করে সঞ্চয় বা 
ব্যবহার কর! যেতে পারে কড লিভার অয়েলের মত | জ্বাল দেবার 
সময় পাত্রের মুখটি ঢেকে রাখতে হবে। 
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ছোট ছোট মাছের মধ্যেও প্রচুর খান্য প্রাণ আছে। দেহেরক্ত 
উৎপাদন করে জীবনীশক্তি বাড়াতে, মস্তিষ্কে শক্তি সঞ্চার করতে, 
চক্ষুকে নির্দোষ ও সতেজ করে তুলতে মাছ একটি শ্রেষ্ঠ উপাদান। 
স্থতরাং মাছকে রুচি ও স্বাস্থ্যকর খাগ্যে পরিণত করবার অনেকগুলি 
নৃতন তথ্যই পিকনিকের প্রসঙ্গে জানানো হয়েছে । 

হমাচ্হ ভ্ভাভ্কা--মাছ ভাজবার আগে যে সব মাছের-আক। আছে 
তাদ্দের স্বীকা গুলি ভাল করে ফেলতে হবে। পাকনাগুলে! কেটে ফেলে 
মাছের পেটের ভিতর কার পৌঁটা ও কানকোর ভিতরের গলসাগুলো 
ফেলে দিতে হবে। প্রয়োজন্মত মাছের গায়ে আজি আজি ( লম্ব! লম্বা! ) 
ছু চারটে বটির দাগ দিবে । এই দ্াঁগগুলো যেন মাছের মাঝখানের 
কাটা (মেরুদণ্ড) পর্যন্ত গভীর হয়। তাহলে মাছের ভিতরে 
মাছের গায়ে মাখানো নুন প্রবেশ করবার সুবিধ! হবে। লালাযুক্ত মাছে 
আগে নুন মাখিয়ে তারপর £ য় নিলে সহজে লালা কেটে বায়। 

এখন মাছগুলোকে ভাঁল করে ধুয়ে ফেল। বদি বেশী লালাধুগ্জ 
মাছ হয়ঃ তাহলে তাকে খরখরে জায়গায় ঘষে ঘষে লাল! তুলে দাও। 
মাছে হন হলুদ ও সামান্ত ল্কাবাটা ম!খাও। খোলায় তেল দিয়ে উনানে 
চাঁপাঁও। জেনে রেখো, মাছ তেলে ভাজাই ভাল হয় ঘিয়ে ভাজলে 
যতট। বড় মানুযী দেখানে৷ হয় ততটা ম্বাদের উন্নতি হয় না। আর এই 
তেলের মধ্যে সরিষা তেলই প্রকষ্ট । চর্বি বা অলিভ অয়েলে ইংরিজী 
ধরনে মাছ ভাঁজ! হয় ধটে, কিন্তু তাও সরিষার তেলের মত স্থুন্বাদু 
হয় না এবং ব্যয় পাপেক্ষ। 

এইবার মাছগুলিকে তণ্ত তেলে ছাড়। খোলার একটার পাশে 
একটা মাছের টুকরো যেন থাকে । ঘর-যোগের রান্নায় অল্প স্বপ্ন 
তেলে কাজ সারতে হয় বলে এই রকম প্রক্রিয়াই ভাল। বজ্জির রান্নায় 
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খুব বেণী তেলে মাঁছ ভাজা হয় ঝলে, গাঁদা করে মাছ ছেড়ে দিলেও 
মাছের চীরদিকেই স্নেহ পদার্থটি পাবার সম্ভাবনা! থাঁকে। মাছ বেশ . 
সাবধানে. উলটে পালটে “পিট পিট” করে ভাজতে থাক। ডিমযুক্ত 
মাঁছ হলে তার পেটের দ্রিকটাও খোলার উপর মাছটি স্বাভাবিক 
অবস্থায় যে ভাবে জলে থাকে, সেই রকম করে ধরে ভাজ। একাধিক 
নাছ এক সঙ্গে খোলায় দিলে তারা পরম্পরের ঠেস পেয়ে ঠিক গর 
ভাবেই থাকবে। একটা মাছ হলে অবন্ত খুস্তি দিয়ে ধরে তাকে এ রকম 
করে ভাজতে হবে। মাছের রঙ বাঁদাঁমী হলেই মাছ ভাজা হয়েছে বুঝবে। 

রুচি ভেদে কারে! কড়া কড়া, কারো বা নরম ভাজা মাছ পছন্দ 
হয়। সুতরাং রধুনির সেটা জেনেই রান্না করা ভাল। এটাও 
জেনে রাঁখা মন্দ নয় যে? কোন কোন মাছ কড়া কড়া ভাজা না হলে 
খেতে ভাল লাগেনা, আবার কোন কোন মাছ কড়া করে ভাজলে 
অথাঘ্য হয়ে দীড়ায়। পশ্চিম বঙ্গে ইলিশ মাছ ভাজা_-এবং খুব পাতলা 
পাতলা করে দাগ! কুটে কড়া করে ভাঁজাই রুচিকর। কিন্তু পূর্ববঙ্গ 
ইলিস মাছ ভাঁজাটাই অচল। সেখানে কীচা ইলিসের রান্নার আদরই 
অধিক । যে সব মাছে ধ্যালবুমিন বেশী, সে সব মাছ কম ভজাই ভাল। 
নতুবা য্যালবুমিন “জড়িয়ে? শক্ত হয়ে যাবে। ডিম মাত্রই ফ্যালবুমিন 
গ্রধান, সেইজন্য ডিম যত নরম করে ভাজা যাঁয় ততই ভাল। যে সব 
মাছ পুরু নয়_-যেমন ফেঁসা খয়র! প্রভৃতি, সেগুলি কড়া! করে ভাজাই 
রুচিকর। মুড়োগুলো কড়া করে ভাঁজাই ভাল; কেননা, মুড়োর শক্ত 
কাটাগুলো বেণী ভাঁজ হলে নরম হয়ে যাঁয়। গোটা মুড়ো চিবিয়ে 
খেতে তখন ভোক্তার অসুবিধা হয় না। 

তপ্ত অবস্থাতেই মাছ ভাজা পরিবেশিত হওয়৷ দরকার । কারণ, 
জুড়ানো ও গরম মাছ ভাঁজার স্বাদের তফাঁৎ অনেকখানি । 


মেয়েদের পিকনিক ১৫৮ 


বেসন, চাল-পিটুলিঃ বিস্কুটের গুঁড়ো, ময়! ( গোলা! বা শুকনো! ) 
এবং অন্যান্ত গ্রলেপ মাখিয়ে মাছ ভাজার কথাও যথাস্থানে আছে। 

শাল্সসে সাজ জ্ডাকতা--ভাল করে “বাছা? ও ধোঁয়া মাছ 
নূন হলুদ ( এবং কুচি হলে পিয়াজ বাঁটা) মাখিয়ে পূর্বোক্ত রকমে 
খোলায় ভাজ। মাছগুলি ডিম€য়ালা হলে, ডিমযুক্ত মাছ ভাজবার 
কথা স্মরণ রেখ। খেতে দেবার সময় গরম মাই ভাজার দু'ফোটা 
পাতিনেবুর রস দিলে স্বাদের উন্নতি হবে । 

বাটা, পমফ্রেট, গুড়জাউলি প্রভৃতি ছোট মাছ এভাবে ভাঁজ ও 
পরিবেশন করা যেতে পারে । 

উভিনচনহ্মাচ্ছ ভ্ডাভ্কা ডিমশুন্ত ইলিসই অধিকতর স্থাছু। 
স্থতরাং ইপিমমাছ যখনই আনা হবে, সেটা বাঁতে ডিমশুন্য হয় সেটা 
লক্ষ্য ধাঁথা ভাল। ডমের দরকার হলে আলাদা সংগ্রহ করবে। 
কলকাতার খাঞারে আলা] করে ডিম বিক্রী হয় । 

আস্ত মাছের আশ ছাড়িয়ে ধুয়ে তারপর ডুমো-ডুনো করে কুটে নাও । 
এতে মাছের ভিতরের স্নেহ পদার্থ কু বেরিয়ে যায় না। তারপর 
নুন হলুদ লঙ্কাঁবাটা মাখিয়ে ভাজ । মনে রেখ, ইলিস নাছে পিয়াজ 
দিলে তাঁর স্বাদে যথেষ্ট ব্যতিক্রম হয়ঃ তখন সেট। বিশ্বাদে দাঁড়ায়। 
কাণী কানপুর প্রভৃতি পশ্চিম-অঞ্চলের ইলিস নাছ কম তৈলাক্ত বলে 
এক রকন স্তু'টকে গন্ববুক্ত ; মে মব ইলিস মাছ রাঁধবার সময় একটু 
পিয়াজ রশুন-বাট। দিয়ে এর সু'টকে গন্ধ কমানে। যায়। 

ইন্িনসেল্স ভিসি ভাজ্কী-ডিম বেশী “পুরুষ্টঃ হলে ডিমের 
দানা মোটা ও কর্করে হয়। স্ুতরাং অপরিপুষ্ট ডিম ভাজাই বেশ 
মোলায়েম ও মুখরোচক । 

ডিমগুলি টুকরো টুকরো করে কুটে নিয়ে পমন্দা” আ্বাচে বাঁদামী রঙ 
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করে ভাজ। ডিমের '্যালবুমিন” তেল ণগেঁজিয়ে, দেয়। সুতরাং 
সর্বদাই যে কোঁন ডিম ভাজতে অল্প তেল ব্যবহার করা উচিত। গোটা 
ডিন ভাজতে হলে দেখা বাঁয় তাঁপে সেটা বেঁকে অর্দচন্দ্রের মত হয়েছে। 
ডিম সরল বা সোজা রাখতে হলে সামান্ প্রক্রয়ার দরকার। একটু 
পরিশ্রম করলে রণধুনীর কৃতিত্ব ভোক্তাদের বিশ্ময় সষ্টি করবে নিশ্চয়। 
সরু সরু কাটি মসল! মাখানো ডিমের মধ্যে লম্বা-লম্বিভাবে এপার-ওপার 
করে চালিয়ে দাঁও। তাঁরপর যদি মে ডিম খোলায়, বিশেষতঃ “ফ্রাইং 
প্যানে, ভাজা যায় তাহলে ডিম সরল থাকবে । পরিবেশনের সময় 
কাঁটিটি খুলে নিলেই হুবে। 

-ুইসাচি ভাতকী-কই মাছ বড় অবস্থায় “ছিবড়ে” হয়, সুতরাং 
খুব বড় কই দর্শনডাঁলি হতে পাঁরে, খাগ্ভ হিসাবে তন ভাল নয়। 
মাঝারি কই-ই উপাদের । ভাছণড়! কৈ-মাছে 'ক্যালবুমেন* বেশী থাঁকাঁয় 
বেশীক্ষণ তাপে রাখ ভাল নয়, তাতে মাচ “গড়িয়ে শক্ত হয়ে যাঁয়। 

গ্রথমত, মাছগুপির কানকো। কেটে ভেতর থেকে কনা ফেলে দাও । 
মাছের দুধারের সারিবদ্ধ কীটা তুলে ফেলতে পারলেই ভাল ভয়, 
নতৃবা কেটে বাদ দাও । কীটাগুলি তুলে ফেলতে হলে একটা সারির 
স্তাজেৰ দিকের প্রান্তটি বটিতে বীধিয়ে ধারে ধীরে টাঁন, দেখবে তখন 
ডাক্তাররা বেমন দীত তোলে, কাটাগুলি মূলশ্তুদ্ধ উঠে যাবে। অপর 
সারির কীটগুলিও এভাবে তুলবে । কণ্ঠার হাড়গুলে৷ কেটে বাদ দাও 
তারপর বুকের কাছের পাখনাগুলো গোড়াশুদ্ধ কেটে ফেলে গলার 
ভিতর দিয়ে আগ্ুল চালাও, মাছের পৌঁটাটি অমনি বুকের ছিদ্রপথ 
দিযে ধেরিয়ে যাঁবে। মাছে যদি ডিম থাকে ত পেটের মধ্যেই থাকঃ 
ঝআসগুলি ভাল করে ছাড়িয়ে মাছের গাঁয়ে লম্বালম্ি ভাবে একটা করে 
বটির আরাচড় দাঁওঃ তারপর একটা খরথরে জায়গায় ঘষে ধুয়ে ফেল, তাতে 
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মাছের গায়ের লালা সব উঠে যাবে। এই রকম সামান্ত একটু কোট- 
বার পরিশ্রম করলে খাবার সময় আর কাটার জন্য বিরক্ত হ'তে হবে 
না। এইবার মাছগুলিতে মুন হলুদ মাখিয়ে একটু তেল বেশী দিয়ে 
ভেজে ফেল। ভাজা বেণী ন৷ হয়। 

আল এক্ল্রক্কম প্রপালী-উপরোক্ত উপায়ে মাছগুলো 
কোট, মাছের গায়ে বটি দ্বিয়ে এড়ে ভাবে আজি আজি ডোরা কাট। 
ডোরার সংখ্যা একটু বেণী হওয়াই ভাল। এবার মাছে নুন হলুদ ও 
লবঙ্গবাট। মাথ। মাছ-প্রতি তিন চাঁরটে লব্ঙ্গ হলেই হবে। মসলা 
মাথানো মাছ ঘণ্টা খানেক একট! পাত্রে ঢেকে রেখে দাঁও। এবার 
মাঁছগুলিকে ভাজ ও তপ্ত অবস্থায় পরিবেশন কর । সাধারণ ভাবে 
ভাঁজ কৈ মাছের যা শ্বাদ হয়, এভাবে ভাজলে তার চেয়ে বেশীই হবে। 

€ মাঁছেব্র ক্লানক্ফো ভ্ঞাভ্কা_কৈ মাছের কানকো- 
গুলে! নুন হলুর্ঘ মাখিয়ে কড়া করে ভাঁজলে বেশ মুখরোচক হয়। 
তবে ধাঁদের দাত শক্ত, তাদের পক্ষেই সেগুলে! উপযোগী হবে। 

ফেস মাছ ভাভকা--কীটা বহুল বলে এ মাছটা অনেকে পছন্দ 
করেন না, কিন্তু একটু যত্র করে কুটলে এ-মাছের ভাজা অত্যন্ত 
উপাদেয় হয়। 

আস, কানকোঃ কলস! ও পাখনাগুলে! ফেলে দিয়ে মাছের গায়ে 
পীঠ থেকে পেট পর্যাস্ত বেশ ঘন সন্নিবিষ্ট ভাবে বটির দাগ দাঁও। বলা 
বাহুলাঃ ভাজবাঁর জন্ত মাছ একটু বড় বড়ই হওয়া চাই। তাহলে একটা 
বিঘৎ প্রমাণ মাছের প্রত্যেক পীঠে নৃযনাধিক চল্লিশটি দাগ পড়বে। 
দাগের গভীরত। সম্বন্ধে মাছ ভাঁজার প্রথমেই বলেছি;__অর্থাৎ দাগগুলি যেন 
মাঝের কীটা পর্য্যন্ত হয়। এবার নুন হলুদ মাখিয়ে ভাজ। জুড়োলে খেতে 
দাও । দেখবে, মাছের মধ্যকার সুরু কাঁটার একটিরও অস্তিত্ব নেই। 


১৬১ মেয়েদের পিকনিক 


খয়রা, চেলা, সরলপু:টি প্রভৃতি কীটা-বহুল ছোট মাছ এই রকম করে 
ভাঁজ! যেতে পারে । ্‌ 

ত্বোম্ভলা সাছছ ভাজা _বোম্ল। বা! নি-হেড়ে মাছ বাঙ্গলা 
দেশের অনেকে 'পহন্দ করেন ন! বটে, কিন্তু এই মাছটিই রোদে শুকনো 
হয়ে যখন «বোম্বে ডাক” (13928 100০) নামে অভিহিত হয়, 
তখন অনেক ইংরাজেরও প্রিয় খা ও মাদ্রীজী ব্যবসায়ীর পকেট 
পূর্ণকাঁরী হয়ে দ্রীড়ায়। নাঁমেই মনে হয় মাছটি নি-হেড়ে অর্থাৎ হাঁড়- 
শূন্ত। কিন্তু প্রকৃত পক্ষে তা নয়, এর ছাড় আছে; তবে সেগুলো 
নমনীয়। মাছের মধ্যে অবশ্ঠ কাটা কিছুই নেই। এই মাছে জলীয় 
ভাগ অত্যন্ত বেণী থাকায় পাক করলেও গ্যাদ-নেদে থাকে । কাজেই 
ভোক্তার রুচিকর হয় না। কিন্তু একটু শ্রমস্বীকার করে রাধলে একেও 
শুধু কচিকর নয়--রহস্টোন্দীপকও করা যায়। মাছের নিমকির মত 
স্বাদ এই বোম্লা! বা নিহেড়ে মাছেই আছে। সুতরাং জামাই ঠকানে 
আমিষ-নিমকি খাওয়ার ব্যবস্থা এ থেকে হতে পারে। 

একটু পুরুষ্ট, বড় মাছ সংগ্রহ কর। মাছের মাথাটা কেটে ফেলে 
দাও। পেটের পেটাগুলোও বের করে ফেল। এবার ধারালে। ছুরি 
দিয়ে ঘাঁড়ের কাছ থেকে নেক্ধ পর্যন্ত মাছটাকে দুভাগ 
করে চিরে ফেল। একটা চেলীয় শীড়দাড়ার কাটাটা অবশ্ত থাঁকবে, 
অপর চেলাটা! হবে কাটাহীন.। লেজের পালকাগুলে। ফেলে দাও। 
এবার একথানা ঝাঁড়ম, গামছ। 'বা ছেঁড়। ন্াকড়ায় মাছের ফালাগুলো 
একটি একটি করে সাজাঁও। কন্তিত দ্রিকগুলি অবশ্য নীচের দ্রিকেই 
খাঁকবে। গ্তাকড়াটি ভাল করে মুড়ে মাছগুলোকে চাঁপা দাও। এক 
খাঁন। বড় গীড়ে এ মাছের ওপর রেখে তার উপর আধ মণ ত্রিশ সের 
ওজনের “জীক* দাঁও। যেমন ময়রারা ছানায় জাক দেয়। জাকের 

৯১ 
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জন্ত অন্য গুরুভার জিনিদ যোগাঁড় না থাঁকলে বড় এক বালতি জলই 
যথেষ্ট। এই জখীকে বা চাপের নীচে মাছগুলিকে ঘন্ট! খানেক রেখে 
বার করলে দেখবে, চাঁপের চোটে তার ভেতরকার 'জলীয়.অংশ সব 
বেরিয়ে গেছে এবং সেগুলি হয়েছে বেশ পাতলা । এবার তাতে গোল 
মরিচ গু'ড়ো ও নুন মাঁথাও। বাঁট! মসলার কিছুই দেবার প্রয়োজন 
নেই, তবে আবশ্তক বোঁধ করলে দুটি শুকনো ময়দা মাখাতে পার । 
এবার একট বেশী তেলে মাছগুলি ভাজ। দেখবে মুড়মুড়ে নিমকিই 
দাড়িয়েছে। 

মৌল্লল। মাচ ভ্ডাঙ্ঞা- একটু বড় রড় মৌরলা! মাছ সংগ্রহ 
কর।, কানকো ও পাখনাঁগুলো৷ কেটে ফেলে দাঁও। পেটের পৌঁটা! 
বার করবার চেষ্টা ক'রনা। অত ছোট মাছের পেট থেকে পৌঁটা' 
বার করতে গেলে গ্রায়ই পিত্তি ফেটে গলে যাঁয়। তাঁতেই মাছের স্বাদ 
দাড়ায় তেতে!। কিন্তু পেটের ভিতর পৌটাটা বজায় থাকলে 
পিত্তি গলবার ভয় থাকে না, অথচ রান্নার পরও এই 
পিত্তির জন্ত মাছের ক্বাদদের কোন ব্যতিক্রম হবে না। মাছ- 
গুলোকে একটি খরখরে জায়গায় *জল দিয়ে ঘষলেই আ্বাসগুলে৷ ছেড়ে 
যাবে, সুতরাং আস ছাড়াঝার জন্গ কোন লেঠা নেই। এইবার 
মাছগুলৌকে ভাল করে ধুয়ে নিয়ে একটা চুপড়িতে খানিকক্ষণ রেখে 
জলটা! ঝরিয়ে দাও । মুন ও গোঁলমরিচগুড়ো মাথিয়ে ছাঁকা তেলে 
'চারটি-চারটি” করে ভাঁজ। ছু ফোটা নেবুর রন সহযোগে পরিবেশন 
কর। এই মৌরলা মাঁছই ইংরাঁজের কাছে 11161739865 এবং 
শৌনা যাঁয় নাকি, গভিণী মেমসাহেবদের এটা খুব মুখরোচক থাগ্ঠ। 


জন্পসহ্-মোত্গে মাছ ভাভল। 


শ্রুন্মশ্রেউ শাচ্ছে ভাঙ্কা-_মাছের পালকা' ও মাথা কেটে 
গলার কাছে ছিদ্র পথ দিয়ে পেটের আঁতড়ি ফেলে দাঁও। 
মাছগুলো ধুয়ে শুকনো নেকড়া দিয়ে মাছের গায়ের জল গুকিয়ে 
নাও। কালমরিচ গুড়ে ও মনন সংযুক্ত চারটি শুকনো ময়দার 
উপর মাছগুলো এপিঠ-ওপিঠ করে গড়িয়ে নাও। এবার খোলাক় 
ভাঁজ। এই মাছ ভাজাট! তেল না হয়ে মাঁধনে ভাজলেই ভালো হয়। 
এবং পরিবেশনের সময় খানিকট! গলানো মাখন মাছের ওপর ঢেলে 
দিলে খুব উপাদেয় হ'বে। সামান্টি নেবুর রস যোগে এ মাছ ভাজা 
খেতে অত্যন্ত রুচিকর। 

ইচ্ছা করলে ভাজা মাছের গায়ে লাগা ময়দায় আম্তরণ হাতে করে বা 
ছুরির ডগা দিয়ে সহজেই তুলে দিতে পার। সে ক্ষেত্রে এই . ভাজা 
মাছের রঙ্গই দেখতে হবে ঠিক কীচা মাছের মত। | 

ভগ্ন সাজ্ছ ভাভ্ঞা-ডিমযুক্ত সুপুষ্ট তপসে মাছের মুখের 
ভিতর আঙ্গুল দিয়ে কলস! ও পেটের আতডি ফেলে দাও। ডিম পেটের 
মধ্যেই ধ্থাকবে। সেয়া ও পাঁলকাগুলো ফেলে অশাস উঠিয়ে দাও । 
ভাঁল করে ধুয়ে পূর্ব্বোন্তরকমে ময়দ। মাখিয়ে ভাজ। 

ভিভ্ডভীল প্রকল্রণ্ণ £-ডিমের গোলায় মাছটি ডুবিয়ে বিস্কুটের 
মোট! গুড়োর ওপর গড়িয়ে নাও। ফ্রাই পানে ভাজ । | 

এইভাবে পারসে, ভাঙন, ভেটকি প্রভৃতি মাছের “ফ্রাই” ভাজ 
যেতে পারে। 

ভুভীল্ল প্রক্কল্রণ্ণ £--একটু ঈন»লগ্কাবাটা, কালজিরে ও পোস্ত 
সংযুক্ত বেসন নাতি তরল করে গুল তপসে মাছ সেই গোলায় চুবিয়ে 
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নাও ও সঙ্গে সঙ্গে তপ্ত তেলে ছাড়। ফলে “মাছের বেগুনি তৈরী হল। 
মচক থাকতে থাকতে থাঁও। 

চিঙ্গড়ি মাছের শ'স, ভেটকি, ভাঙ্গন, ভোলা, দিলং প্রভৃতি মাছের 
এইভাবে বেগুনি করা যেতে পাঁরে। 

বেসন গোলার পরিবর্তে ময়দার গোলায়ও মাছ চুবিয়ে ভাজা যায়। 
সেক্ষেত্রে কিন্ত মাছের মচক বেণীক্ষণ থাঁকে না । 

ভেল্ল। ভাভ্কা-_ গলদ! চিংডির মাথা থেকে দাড়াগুলো, থোলাটা ' 
ও ভিতরকার “চার (পাকস্থলী ) ফেলে দিয়ে ধুয়ে ফেল। নুন ও 
লঙ্কা হলুদবাটা মাথাও। সবেদ|, বা চাঁল-পিটুলি বাটা নাতি তরল 
করে গুলে নাও । চাঁরটি কালজির! মেশাও। তপ্ত তেলে এঁ গোলায় 
ডোবানে। মাথাগুলি একটি একটি করে ছাড়। অল্লক্ষণেই ভাঁজ! হয়ে 
যাবে। মচক থাকতে থাকতে খাঁও। 

এই ভাজার জন্য গলদা চিংড়ির মাথাই উপযুক্ত । বাঁগদা চিংড়ির 
মাথা স্বৃতহীন বলে তেমন উপযুক্ত নয়। তবে বড় গলদা না হয়ে মাঝারী 
রকম গলদ চিংড়ির মাথাই গেরস্থ-সংসারের বেণী উপযোগী । 

বীটী। শূন্য ক্রুন্তে ইল্লিসমাছ ক্র1্রবাল ব্যবস্থা 
অনেকের মুখে অনেক রকম শোনা যায়। কেউ বলে, মাছ চ্ডিনিগারে 
ভিজিয়ে রাখলে মাছের কীটা গলে যায়। কারুর মত, গোঁড়া নেবুর 
রসে ভিজালে ইলিসের কাটা থাকে না। আরও কত লোককে কত 
রকম কথাই বলতে গুনেছি। কিন্তু দুর্ভাগ্যক্রমে পিকনিকে” পরীক্ষা করে 
দেখ! গেছেঃ ওসব কিছুতেই ভিজিয়ে জড়িয়ে রেখে মাছের কাট! একটিও 
ক্ষয়ানো যায় ন1। মাছের কাট! হাঁত দিয়েই তুলতে হয়। অবশ্ঠ, 
ইলিম মাছের ঘণ্ট রশীধবাঁর সময় পরীক্ষা করে দেখা গেছেঃ যদি 
একট] কাটিতে কতকটা পাট বেঁধে রাজমি্ত্ীর “গৌঁচড়ার মত একট 
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কিছু তৈরী “্করে নিয়ে, সেইটি ব্যঞ্জনের মধ্যে নাড়া যাঁয় কতক কীটা 
পাটের গায়ে জড়িয়ে বেরিয়ে আসতে পারে। তবে পাটের ফেঁশোয় 
ব্ঞজনটিকে খাবার পক্ষে খুবই অন্বস্তিকর করে তোলে এবং সব কাটাও 
এই প্রক্রিয়ায় বেরোয় না। ইলিসের সব কীট! বা”র করে মাছকে 
কেবল ছাঁনা-মাথনের মত খিচশুন্ত করতে হলে, নিয়লিখিত প্রক্রিয়া 
অবল্বন কর! উচিত : 

আন্ত ইলিস আশ ছাড়িয়ে ধুয়ে ধারালো ছুরি দিয়ে ছু'পাঁশের মাছ ফালা 
করে কেটে বার কর। (হুগ সাহেবের বাজারে মাছের দোকানে এই 
রকম মাছ কাঁটার প্রচলন আছে ) কাটা ফালাছুটোর পেটির অংশ 
থেকে ভাসিয়ে ছুরি চালিয়ে পেটের কীটাগুলো ফেলে দাও। এর 
সঙ্গে কিছু মাছ বাঁদ পড়বে। ফালা ছুটোর ঘাড়ের কাছের 
মাছও খানিকটা কেটে ফেল। অবশ্ঠঃ এ-সব টুকরো মাছ এবং 
মুড়ো ও মেরুদণ্ডের কীটার দ্বারা অন্ত ব্যঞ্জন প্রস্তুত করা যেতে 
পারবে। 

কাট! ফাল! দুটো ধুয়ে শুকনো স্তাঁকড়াঁয় চেপে মাছের গায়ের জল 
পু'ছে নাও। একটা “পাই-ডিসে” অভাবে কোন একটি চ্যাটালো 
এনাঁমেল বা এলুমিনিমের ডিমে ফাল! ছুটি রেখে ৫বেকারে' পুরে মিনিট 
চারেক রেখে বেক করে নাঁও। সাধারণ বাঙ্গালী গৃহস্থ ঘরে বেকার 
মেল! যে স্থবিধাজনক নয় একথা বলাই বাহুল্য । এ ক্ষেত্রে একট! বড় 
ডেকচিতে কিছু বাঁলি ভরে ডেকচির মুখ ঢেকে উনানে বসিয়ে বালিটাকে 
তাতিয়ে নিতে হবে। দশ পনেরো মিনিট তাঁত পাবার পর ডেকচি উনাঁন 
থেকে নামিয়ে তাঁর মধ্যে পূর্বরলিখিত পাত্রশুদ্ধ মাছ রেখে আবার ঢেকে 
নীও। তপ্ত বালির ওপর এ মাছ বদ্ধ অবস্থায় কয়েক মিনিট থাঁকলেই 
বেক হয়ে যাবে। অবশ্ত মাছ থেকে কিছু জলীয় অংশ বেরিয়ে পাত্রে 
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সঞ্চিত হবে। সেটা কাটা মুড়ো দিয়ে ষে টির হবে তাঁতে ব্যবহার 
কর চলবে । 
এইবার পরী সেঁকা ফাল! ছুটো জুড়োলে একটা পিঁড়ে, রুটি-বেলা! 
চাঁকি অথবা কোন একটা থাল! উলটে তার উপর আন্তে আন্তে রাঁখ। 
ফালা দুটোতে লম্বালঘ্িভাবে চারটে দাগ বেশ স্পষ্ট নজরে পড়বে। 
মনে রেখো, এই দাগে-দাগেই কাটাগুলি সঞ্চিত আছে, অন্তত্র নয়। 
এখন একটা বড় ছুরির ডগা দিয়ে ধীরে ধীরে ঘাড়ের কাছ থেকে 
নেজা পর্যন্ত এ দাগে দাগে মাছগুলিকে চারটি পৃথক অংশে বিভক্ত 
কর। এখানেও মনে রাখবে, মাছ কেটে নয়-ছুরির ডগাটি দিয়ে 
ঠেলে ঠেলে সরিয়ে ভাবে পৃথক করতে হবে। প্রথমত, পীঠের 
দিকের যে অংশটি, তার মধ্যে অত্যন্ত সরু অনেক কাটাই থাকে৷ 
সুতরাং সেটি পরিত্যাগ করাই ভাল। ঘাড়ের কাছের মাছেরও 
এ অবস্থা, সুতরাং তার জন্তও অনুরূপ ব্যবস্থা। এখন মাছের দাগে 
দাগে যেখানে যেখানে বিভক্ত কর! হয়েছে, সেখানে হাত দিলেই দেখা 
যাবে, অসংখ্য কাঁটার সার। সেগুলিতে হাত ও ছুরির ডগ! দিয়ে 
সন্তর্পণে তুললে সহজে পৃথক করে নেওয়া যাবে। নেজার কাছেও 
কতকগুলি কটা মাছের ভিতর “অন্তনিহিত ভাবে থাকে । সেগুলিকেও 
ছুরির ডগা দিয়ে ধীরে ধীরে টানলে সব বেরিয়ে আসবে। 
প্রক্রিয়াটি লিখতে যত কটমট লাগল, কাঁজে করতে তত শক্ত নয়। 
একটু ধৈর্য্য, অধ্যবসায় ও একটা নতুন কিছু করবার আগ্রা নিয়ে 
করলেই কাঁজটি স্ুসম্পন্ন হবে। কীটা বার করবার এই প্রক্রিয়াই 
ফাঁরপো পেলিটি প্রভৃতি বড় বড় ইংরাজী হোটেলে অবলদ্বিত হয়ে 
থাকে। এ ছাড়া অন্ত কোন উপায়ে ইলিসমাছের'কীঁটা বার কর- 
বার সহজ পন্থা আবিষ্কার হয়েছে বলে মনে হয় না। তবে 
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বেক করবার ব্যবস্থাটি যদি বিরক্তিকর কষ্টসাধ্য কিম্বা ণ্াটা” বলে 
মনে কর তাহলে মাছের ফালা ছুটো জলে ভাপিয়ে ব সিদ্ধ করে 
নিতে পার। তাতে অবশ্য স্বাদের একটু লাঘব হবে। | 

এইবার মাছের কাটাশুন্ত অংশগুলি (যেগুলি প্রায় বিঘত প্রমাণ 
লম্বা ও আস্গুল দুই চওড়া! আকারে পাওয়া গেছে) প্রয়োজননত টুকরো 
করে নাও। এ টুকরোগুলি মুন ও কাঁল-মরিচের গুঁড়ো! দিয়ে মাখন 
₹যোগে খাবার ব্যবস্থা কর। টুকরোগুলো তেল বা মাথনে তেজে 
কুন মরিচ-গুঁড়া যোগে খাওয়া যেতেও পারে । আর যদি মনে কর, 
সেগুলি দিয়ে নিশ্নলিখিত ব্যপ্জনটি প্রস্তত করতে পাঁর। দেশী ও 
বিলাতী উভয়বিধ প্রক্রিয়ার সংযোগে এই ব্যঞ্জন প্রস্তত হয় বলে, এর 
স্বাদের উৎকর্ষ যথেষ্ট পাওয়া যায়। 

এই ব্যঞ্জনটি নাট্যাচাধ্য রসরাজ ৬মমৃতলাল বন্ুর সান্ধ্য-বৈঠক অমৃত- 
চক্রের এক পিকনিকে” প্রস্তুত ও পরিবেশিত হয় এবং রসরাজের 
নামানুসারে এর নামকরণ কর! হয়-_ইলিসামৃত। 

ইিনসাম্মভ--খোলায় একটু মাখন দ্দিয়ে নাড়। পাক হয়ে 
গেলে গোটা-আষ্টেক কীচ৷ লঙ্কা দুফালা! করে চিরে এই মাঁথনে ফোড়ন 
দাও। একটু নুন মেশাও। পোয়াটাক জল চাল। ফুটে উঠলে 
মাছের টুকরোগুলি ছেড়ে দাও । অল্প সরিষাবাটা (রাই সরিষা! হলেই 
ভাল) গুলে দাঁও। সামান্ত ফোটার পর নামিয়ে নাও। 

উনিনসেল্ল ক্ীডি। ভল্রক্ষান্রি-এখন মাছের মুড়ে৷ কাটা 
ও পেটির অংশ- যেগুলি গোড়৷ থেকে পরিত্যক্ত হয়ে আছে, সেগুলি 
টুকরো! টুকরো করে কুটে নাও । খোলায় তেল দিয়ে সামান্ত 
সাঁতলে তুলে রাখ। আলু ও পটল টুকরে! টুকরো! করে কুটে থোলায় 
পুনরায় তেল দিয়ে কষে নাও। পরিমাণমত লঙ্কা হলুদ ও ধনেবাটা 
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জলে গুলে কষা আনাঁজের উপর ঢাল। একটু নুন দাও। ফুটে 
উঠলে সাতলানো কাটাগুলো ঢেলে দাও। জল মরে বেশ থকথকে 
হয়ে এলে একটা পাত্রে টাল। খোলায় আবার তেল চাপিয়ে তেজপাতা 
ও পাঁচফোড়ন সংযোগে র্যঞ্জনটিকে সম্বর! দিয়ে নামিয়ে নাঁও। 

জট্ব্য --ুধু আলু পটল নয়, বিবিধ তরকারির যোগে এ ব্যঞ্জনটি 
প্রস্তুত কর! ধাঁয়। যথা_ বেগুন, কীচকলা, চিচিঙ্গে, কচুশাক, ওল-ডাঁটা, 
ডেজ্পোভ'াটা, পুইশাক ইত্যাদি । অবশ্য প্রত্যেক তরকাঁরির সঙ্গে আলুটি 
রাখতে হবে। উল্লিখিত তরকারিগুলির একটি বা একাধিক পদ দিতে 
পারা যায়। কেবল কচুশীক ও ওল-ডাটার সঙ্গে অন্ত কোঁন আনাঁজের 
মিশ্রণ তত মুখরোচক নয়। . 

শুধু ইলিশ মাছের নয়, ফাল! বার করে যে কোন মাছ কাটা৷ হোকনা! 
কেন, তার কীঁটা বুড়ৌোকে বেশ উপাদেয় থাগ্যে পরিণত করা যেতে 
পারে। নিম্নে তার কিছু কিছু উল্লেখ করা হচ্ছে। 

ভেউক্কি মাছের আ্ীডি। ভল্পক্কা্তি_ ভেটকি মাছের 
ত্বাদ সাধারণতঃ ঘীতকালেই ভাল হুয়। তাঁর কারণ সে-সময় ভোড়ি 
গ্রভৃতিতে এ মাছ পর্যাপ্ত পাঁওয়া যাঁয়। এবং ভেডির মাছ সাধারণত 
বৌ রকম তৈলাক্ত হয়। এই তেল পৌটাযোগে মাছের কাটা 
মুড়োর তরকারি রীধার একটা উপকারিতা এই যে, এঁ মাছের তেলেই 
কাটা এবং আনাজগুলি সতলে নেয়াও চলে, অবশ্য ক্ষেত্রবিশেষে 
হয়ত কিছু সরিষার তেল 'আবশ্তক হতে পাঁরে। 

শীতকালে কপি কড়াইশু'টি মূল বেগুন প্রভৃতি সবজিও যথেষ্ট 
আমদানী হয়, আর তাদের খরচও গ্রীম্মাদিকালে দার্জিলিঙ্গ রাঁচি গ্রভৃতি 
স্থল থেকে আনা এঁ সব আনাঁজ অপেক্ষা অর ।, 

, তবে শীত ভিন্ন অন্ত খতুতে যে এসব, কাটা মুড়ো একেবারে 
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খাগ্যোপযোগী করা যাঁয় না তা নয়। সেক্ষেত্রে আনাজের তারতম্য 
একটু রাখতে হয়। 

বাশাকম্পি ও তেউক্কিমাজেন্র কাটীন্র ভন্রক্কা্রী 
--একটি সের দুই আড়াই ভেড়ির ভেটকি মাছের কাটা মুড়ে 
টুকরো টুকরো! করে কুটে নাঁও। তেল পৌটাঁটাঁও পৃথক করে কুটে 
রাখ। বীধাকপির পাতাঁগুলিও একটু বড় বড় করে কুটে ফেল। 
সবগুলি বেশ ভাঁল করে ধুয়ে নাও। কড়ায় তেল চড়িয়ে আগে 
কাটাগুলো কষে তুলে রাখ। এর পর কড়ায় আর একটু তেল দিয়ে 
তেল পৌটা ভেঙে নাও-_এই তেলের উপরেই কপিগুলি ছেড়ে কষে 
নাও। কষা হ'লে লঙ্কা হলুদ ধনে-জিরা-মরিচ ও আদা-বাটা দিয়ে 
ভাল করে ভাজাভাি করে পরিমাণমত জল দাঁও। সিদ্ধ হলে নুন, 
একটু মিষ্টি দিয়ে বারকতক নেড়ে চেড়ে একটা পাত্রে ঢেলে রাঁখ। 
এখন কড়ায় একটু তেল দিয়ে জিরা তেজপাতা ফোড়ন দাও। তৈরী 
হলে ব্যঞ্জনটুকু ঢেলে দিয়ে অল্প শুকনা ময়দা ছড়িয়ে দাও। খন্তি 
দিয়ে ভাল করে মিশিয়ে দাও । ঘি-গরমমশল! দিয়ে নামিয়ে নাও। 

রুপির সঙ্গে আলু কড়াইসুঁ'টি মূলো স্কোয়াস গ্রভৃতিও দেওয়া 
চলে । | 
সাঁছ্েক্র আাঁল- মাছ কোটা হলে নুন হলুধ মাখিয়ে তেলে 
কষে রাখ। ঝালে যদি আনাঁজ ও বড়ি দিতে চাও) সেগুলিও 
বেণী ভাছাঁভাজি না করে কষে নাও। কড়ায় তেল চড়িমে জিরা, 
তেজপাত৷ ও কাচালঙ্কা ফোড়ন দিয়ে লঙ্কাঁবাটা, হলুদবাটা, ধনেবাঁটা 
ছেড়ে দ্নাও। ভাল করে কষতে থাক। যখন দেখবে কষা-মসলা 
থেকে বেশ সুগন্ধ নির্গত হচ্ছেঃ তখন আন্দাজমত জল ও মুন দাঁও। 
ফুটে উঠলে আগে কষা মাছগুলি ছাঁড়। একটু পরে আনাজ ও বড়ি 
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যেগুলি আগে কষে রেখেছ-_ঢেলে দাও। সিদ্ধ হয়ে জল মরে এলে 
জিরা-মরিচ, রাঁধুনি পিপুল ও আদা একসঙ্গে বেটে অল্প জলে গুলে' 
মিশিয়ে দাও । বেশ থস-থসে হয়ে এলে নামিয়ে নাও। 

মাছ যদি খুব পাকা হয়, পিপুল ও র"ধুনি বাটা দিবে। রাঁধুনি- 
গুলি কাটখোলাঁয় ভেগ্জে নিযে পিপুল ও আদ! বাটার সঙ্গে মিশিয়ে 
'দেওয়াই ভাল, তাহলে বেশ সুগন্ধ বেরুবে। ইচ্ছ! করলে এই সঙ্গে 
ছু” চারখাঁনি তেজপাতাঁও বেটে দিতে পার। জল বেশী হয়ে গেলে 
বা রদ খুব গাঢ় করুতে হলে এই সঙ্গে দুটি ভিজা আলোচাল 
মিশিয়ে বা আলাপ করে বেটে দিতে পার। 

মাছের ঝালের সঙ্গে অনুষঙ্গরূপে ছুটি বা ততোধিক আনাজ 
মিশানোও চলে। যেমন £ আলু-বেগুনঃ' আলু-কপি, আলু-পটল, কপি- 
কড়াইশু'টি, শিম-বেগুনঃ শিম-বরধটি, মূলো-স্কোয়াস মুলো-বেগুনঃ কচ্‌- 
কীটালবিচি, পটোঁল-বীন, পটোল-কাটালবিচি, বিজ্া-বেগুন প্রভৃতি । 
বাল ঝোল ডালনা গ্রভৃতি ব্যঞ্জনে পটল, বীন ও সিম একটু বেণী 
কষা ভাল। আবার বেগুন, ঝিঙ্গেঃ বরবটি, মূলোঃ ফুলকপি. না কষে 
কীচাই ছাড়া উচিত। | 

মাছের ঝাল রাঁধবার আরে! কয়েকটি প্রণালী আছে। যেমন: 
অনুষদ আনাজ ও বড়িগুলি আলাদা 'আলাদা কষে রেখে কড়ার 
তেলে জিরা, তেজপাতা ও লঙ্কা ফোড়ন দিয়ে কোটা ধোয়৷ ও নুন- 
হলুম-মাঁখা মাছগুলি ছাড়। কষতে থাক। এর পর লঙ্কাঃ হলুদ ও 
ধনেবাটা অল্প জলে গুলে ঢেলে দাও । একত্র কষতে থাক। মসলার 
গন্ধ বেশ বেরুতে থাকলে নুন ও হলুদ মিশিয়ে দিয়ে একটু নেড়ে 
চেড়ে জল ঢেলে দাও । ফুটে উঠলে আনাজ ও বড়ি_-আগে যেগুলি 
কৰে রেখেছ, ছেড়ে দাঁও। সিদ্ধ হ'লে জিরা-মরিচ, তেজপাতা, আদা, 
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পিপুল এবং ছুটি আলোচাল, পোস্তদানা ও অল্প কাচা চীনাবাদাম দান৷ 
একত্র বেটে মিশাও। জল মরে রস গাঁ হয়ে এলে নামাও। এই 
সময় অর্থাৎ পাত্র নামিয়ে কাঁটখোলায় ভাঁজ রীধুনি-গুঁড়া ছড়িয়ে 
দিয়ে মাখামাখি করে নিতে পার। 

চিতল, বোয়াল ধাই ( শিলং) বাচা! রিট! গ্রভৃতি তৈলাক্ত মাছের 
ঝাল আনাজ-পত্র না দিয়েই প্রস্তুত কর! হয়। এক্ষেত্রে_-মাছগুলি 
নাম মাত্র কষে নিয়ে তুলে রাখবে, তারপর পূর্বোক্ত প্রণালীতে 
পাক করবে। কিম্বা তেলে কালোজিরা” তেজপাতা ও লঙ্কা ফোড়ন 
দিয়ে পূর্বোক্ত বাঁটা মসলাগুলি অল্প জলে গুলে ঢেলে কষবাঁর পর 
জল ঢেলে দিবে। জল ফুটে উঠলে নুন হলুদ মাথা! মাছগুলি কাচা 
অবস্থাতেই ঢেলে দিবে। জল মরে এলে পিপুলঃ আদা, কালজিরা ও 
তেজপাতা বাট মিশিয়ে ঘন হয়ে এলে নামিয়ে নেবে। 

রোগীর জন্য মাছের ঝাল রাঁধতে হলে লঙ্কা মোঁটেই ব্যবহার 
করবে না। লঙ্কার স্থলে পিপুল বেটে দেবে। রোগীর জন্য মাগুর 
মাছের ঝাল বা ঝোলে সৌঁমরাজী ফোড়ন দিয়ে রাধলে মুখরোচক 
হবে, গুণও বাড়বে। : 

ল্ল-চডুড্ডি- মাছের কাটা-মুড়া বা ডুমা ডুম! করে কাটা 
পাকা মাছের ঝাঁল-চড়চড়ি করতে ভ*লে যথারীতি মাছ, কাটা ব! মুড়া 
কেটে নুন হলুদ মাখিয়ে কষে রাথ। আনাঁজগুলিও ডুমো ডুমো 
করে কেটে তেলে কষে রাখ । এখন তেলে জিরা, কালজিরা, তেজপাতা 
ও লঙ্কা ফোড়ন দিয়ে কষা মাছগুলি বেছে নিয়ে ছাড়। কাটা বা 
মুড়ার অংশগুলি এখন দেবে না। আনাজগুলি মিশাও | নুন, হলুদ, 
ধনে.ও লঙ্গীবাটার সঙ্গে. জল ঢেলে দাও। সিদ্ধ হলে নুড়াগুলি 
ভেঙ্গে দাও। এই সময় আদা, জিরামরিচ ও তেজপাত! বাট! মিশিয়ে 
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ভাল করে নেড়ে চেড়ে দাও। জল মরে গুকৃনা গুকৃনা হলে নামাও। 
রশধুনি ভাজা গুঁড়িয়ে মিশিয়ে দিতে পার। তাতে আন্বাদ আরও 
তালি হবে। | 

মাছ কমাল্র শ্রপালী- পাকা পোনা মাছ, শোল, শাল, 
বাইন, পাঁকালি প্রভৃতি একটু বেণী কষবে। ইলিস, ভেটকি, ভাঙ্গন, 
চিতল, ধণই, বোয়াল, বাঁচা, কৈ, মাগুর, শিঙষি, চিংড়ি, মোরৌলা 
গ্রভৃতি মাছ খুব কম করে কষবে বা কীচাই র"ধবে। 

সাক্েক্প ভিল কোল--মাছের ঝলে যে সব আনাজের' 
কথা বলা হয়েছে, তেল ঝোলেও সে সব আনাঁজ ব্যবহার কর! যেতে 
পারে; তবে আনাঁজগুলি কচি হওয়া চাই। বিনা আনাজেও তেল 
ঝোল রন্ধন কর যায়। ঝালের মত আনাজ ও মাছ আলাদা আলাদা 
কষে রাখ। কচি ঝিঙ্বা, বেগুন, ফুলকপি, বাঁধাকপির কচিপাতা, 
কড়াইন্ত'ঁট-__এসব আঁনাঁজ না কবলেও চলে। পাঁকপাত্রে একটু বেশী 
করে তেল চড়াও। তেল তৈরী হলে শুকনা লঙ্কা ফোড়ন দাঁও। 
আনাঁজগুলি ছাঁড়। একটু ভাঁজাভ।জি কনে হলুর বাটা, সরিষাবাটা 
এবং গুটি দুই কীঁচা লঙ্কা বাটার সঙ্গে জল ঢাল। ফুটে উঠলে কষ! 
মাঁছগুলি দাঁও। সিদ্ধ হয়ে জল মরে এলে চাঁর পাশে পলা ছুই 
খাঁটি সরিষার তেলে ছড়িয়ে দিয়ে একটু রেখে নামিয়ে নাও । 

মাছের ঝাল ও তেল ঝোলে “৫গগাী-মস্ললা” একটি বিশেষ 
উপাদাীন। “রন্ধনের মসলা” প্রসঙ্গে গোটা-মসলার বাবহার প্রণালী 
( ৭৬ পষ্ঠায় ॥ দ্রষ্টব্য । 

স্েল্র োৌল্া--ঝালে যেসব আনাজের কথা বলা হয়েছে, 


ঝোঁলেও সেই সব আনাঁজ চলবে । ঝোঁলের আনাঁজগুলি একটু «বশী 
করে কষে রাখ। তবে বেগুন, বরবটি, বিঙ্গা প্রভৃতি ব্দি ঝোঁলে। 
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দিতে চাও, কাঁচাই রাঁখ। ঝোলের মাছগুলি ভাল করে ভেজে 
নেওয়! চাই। মাছ ভাজার প্রণালী আগেই বলা হয়েছে। এখন 
হাঁড়ি বাঁ কড়ায় আন্দাজ মত জলে লঙ্কাঁবাঁটা, হলুদবাটা), জিরামরিচ 
বাটা, ভাল করে গুলে জালে চড়াঁও। ফুটে উঠলে তরকারিগুলি 
ছাঁড়। খানিক পরে ভাজ! মাছগুলি দিয়ে পরিমাণমত নুন দাঁও। 
পাঁকপাত্রের মুখটি চাপা দাও সরা বা অন্ত কিছু দিয়ে। কিছুক্ষণ 
পরে আনাজগুলি বেশ দগ্ধ হলে নামিয়ে নাও। এখন এই 
সিদ্ধ ঝোলটি সাঁতলে নিতে হবে। ব্যঙন্টুকু একটি আলাদা পাত্রে 
ঢেলে রেখে এই পাত্রটি হঠাত দিয়ে মুছে উনানে চাপাঁও। সরিষার 
তেল আন্দাজমত দাও। তেল পেকে এলে শুকনা লঙ্কা ও তেজপাতা 
একসঙ্গে ছাঁড়। বেশ ভাঁজীভাঁজি হয়েছে দেখলে পাঁচফোড়ন দাও। 
চড়বড় করে উঠলেই ঢেলে-রাঁখা ঝোলটুকু সমস্ত ঢেলে দাও। বার 
দুই ফুটে উঠলে নামিয়ে ফেল। 

বাট! মসল! গোলবাঁর সময় জলটুকু আশ্ীজ করে দিলে কোন 
কথ! নেই। ঝোল ঠিক মতই হবে। কিন্তু যদি দেখ জল বেশী হয়ে 
গেছে, সতলাবার পরও খুব পাতলা রয়েছে, তখন অল্প পরিমাণ 
ময়দা গুলে কিন্বা ভিজ! আলোচাল জলে বেটে পিঠালি করে মিশিয়ে 


্‌ 


দাও। 

সাজেল্র ক্কাতিনিা_এই ঝোলের একটু উচু রকমের প্রকরণ 
বই আর কিছু নয়। ঝোলে নানাপ্রকার আনাজ দেওয়া হয়, কালিয়ার 
কতিপয় আনাজ মাত্র চলে। যেমন- আলুঠ ফুলকপি, ওলকপি, 
প্রভৃতি এবং এই আনাজগুলি ছীকা তেলে ভেজে নিতে হবে। বড়ি যেমন 
ঝোলের অঙ্গ, কালিয়ার জন্ত তেমনি বড়ির বদ্দলে ডালের বড়া বা “ধেশকা, 
উত্তম অনুষঙ্গ । বঝোঁলের মাছ ভাল করে ভেজে রাঁথ চাই। কালিয়া 
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মাছ কিন্তু অল্প কষে নেওয়াই বিধি। ঝোলের বাটা মসল৷ জলে গুলে 
জালে চড়ালেই হল। কালিয়ার মসলাগুলি আগে কষে নেওয়া, চাই। 
লিলা আ্রক্ষন্ম ' শ্রপালীী--তেলের বদলে ঘিয়ে 
জিরা, তেজপাতা, শুকনা লঙ্কা, গরম মসল! (ছে'ট এলাচ, লবঙ্গ ও 
দালচিনি একটু থে'তো৷ করা ), কুচি থাকলে পিঁয়াজকুঁচি এবং রশুন বাট! 
ফোড়ন দাঁও। অল্প ভাঁজাভাজি হলেই লঙ্কাবাটা, ধনেবাটা, আদাবাটা 
ছাঁড়। ভাল করে কষতে থাক। এই সময় চীনাবাদাম বাট! বা পোস্ত 
বাটা, হৃলুদবাটা; নুন এবং অল্প একটু চিনি মিশিয়ে একটু নেড়ে চেড়ে 
জল ঢেলে দাঁও। ফুটে উঠলে কষ! নাছগুলি মেশাঁও। খানিক পরে 
তাঁজা আনাঁজ এবং ইচ্ছা! করলে ডালের বড়া বা ধোকা ছাড়। ঝাড়া 
বাছা ও ভিজাঁনো কিস্মিসও এই সঙ্গে দিতে পাঁর। আনাঁজ ও মাছ 
নুসিদ্ধ হলে টকদধি অথবা টমেটোর বসে একটু জিরাঁমরিচ ও তেজপাতা 
বাঁটা, সামান্ত মিষ্টি গুলে ঢেলে দাও। বার ছুই ফুটে ঘন ঘন হয়ে 
এলে নানাও। 

ইচ্ছা করলে--ফোড়নের সঙ্গে রশুন বাটা না দিয়ে, এই সময় আদা 
এবং গরমমসলার সঙ্গে রশুন বেটে ঘিয়ে পাঁকিয় কালিয়ায় ঢেলে 
দিতে পার। এর আব্বাদ আর এক রকম হবে। 

মাচ্ছেল্স সু লা হ্ুল_মাছের সুপ বা সুরুয়া অত্যন্ত বলকারক 
থাগ্ভ। শিঙ্গী ও মাগুর মাছের গুণের কথা আগেই বলা হয়েছে! 
কিন্ত মাছের গুণগুলি বজায় রেখে থান্ঠ প্রস্তত করতে হলে স্থপই 
প্রশস্ত । সুপ শুধু যে রোগীর পথ্য তা নয়,.ছেলে মেয়েদের মুখ- 
রোচক থাগ্করপেও ব্যবহার কর! যেতে পারে। এর প্রস্তুত গ্রণালীও 
কঠিন নয়। 

মাছগুলি যথারীতি কুটে ধুয়ে ডুমো ডুমো করে কেটে একটা 
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হাঁড়িতে রাখ । আন্দাজমত ঠাঁণ্। জল ঢাল। হাঁড়িটি জালে চাপাঁও। 
জল তেতে উঠলে হলুদবাঁটা, আদা ও পিয়াজ. (থেতো করা 
মিহি করে বেটে নয়), সা-মরিচ অথবা কাঁলমরিচ (আম্ত ) ধনে 
(আস্ত) হীড়ির জলে ছাঁড়। ইচ্ছা করলে কাটা ধোয়া ক1চা আনাজ 
এই সঙ্গে দিতে পার। মৃদ্ধ আচে ধীরে ধীরে ফুটতে থাকুক। ফুট 
খুব বেণী হলে বা উলে উঠলে ঠাঁ্া জলের ঝার1 দিয়ে ফুট বন্ধ 
করবে। এই সময় দেখবে চিনির গাদের মত ময়ল! ভেসে উঠছে। 
বাঁঝরি দিয়ে এ গারদ্দ কাটিয়ে তুলে ফেল। অন্নসময় ব্যবধানে বার 
তিনেক এই ভাবে কাটালেই সমস্ত গাদ উঠে সথপটি নির্মল হবে। 
আনাঁজগুলি স্ুমিদ্ধ হয়ে গলে গেলেই সেগুলি ছেঁকে তুলে ফেল। 
মাছগুলিও ন্ুসিদ্ধ হয়ে কীটা থেকে খুলে পড়বার মত হয়েছে 
দেখলে হাঁড়ি নামিয়ে ফেল। একটু ঠাণ্ডা হলে একখণ্ড শক্ত কাপড়ে 
ঢেলে মাছণুদ্ধ ঝোলটুকু ছেঁকে কাঁথ বার করে নাও। ছাকবাঁর সময়' 
লক্ষ্য রাখবে কাঁটা যেন না হাতে ফুটে। কীঁটাগুলি আলাদ| করে 
বেছে নিয়ে ছাঁকাই ভাল। এখন ঘিয়ে অলিভ অয়েলে বা খাটি 
সরিষার তেলে জিরা, কালিজিরা ও তেজপাতা এবং রুচি থাকলে 
পিয়াজ ও রণুন (থেঁতো করা ) ফোড়ন দ্িষে সাঁতিলে নিলেই ৃপঃ যুষ 
ব! স্ুরুয়া প্রস্তুত হল। 

এট প্রণালীতে প্রস্তুত সুপ রোগীদেরও' পথ্য । তবে স্থৃস্থ অবস্থায় 
মুখরোচক খাছ রূপে ব্যবহার করতে হুলে গরম মসলা, লঙ্কা প্রভৃতিও 
ফোড়ন দেওয়া চলে। ূ 

কুচ ভিছ্ড্ডিক্র হ্যগু$ন্ম--সহজেই এটি যোগাড় করা যায়, 
আর সম্তাও বটে। কিন্তু এই সন্তার মাছটিকে উপাদান করে পিকমিকে 
যে-সব উপাদেয় বাঞ্জন প্রস্তুত হয়েছে তাদের কিছু কিছু উল্লেখ করা যাচ্ছে। 
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কাটলেট :__ প্রথমেই কুঁচা চিংড়িগুলিকে বেছে গরম জলে ধুয়ে 
শিলে মিহি করে বেটে নাও । মাছগুলি যদি খোস! ছাড়াঁবার 'মত 
হয় তথোনা ছাড়িয়ে বাঁটাই ভাল। নিতান্ত ছোট হলে সৌয়াগুলো 
ফেলে বেটে ফেল। জিরা মরিচ ধনে লক্কাবাটা, আদ। পিয়াজ বাটা, 
'গরম মসলা বাট! বা গুঁড়া, অল্প টক দই বা টমেটোর রস+ হুন মিষ্টি 
এবং শ্র চিংড়িবাটা একটি কলাই করা পাত্রে একত্র করে মিশিয়ে 
.ফেটাঁও। এখন' এই নাতি তরল পদার্থটিকে একটু শক্ত ঝ৷ আট ঘট 
করবার জন্য প্রয়োজন মত বেসন বা ময়দা মিশাও। ভাল করে 
মেখে একটি বড় ডেলা কর। এই ডেলা থেকে লেচি কেটে হাতে 
চেপে চেপে কাঁটলেটের মতন পাতল! পাতলা কর। এখন বালি; 
এরাঁরট, বেসন, ময়দা বা ডিমের গোলায় ডুবিয়ে এক একখানি করে 
ভাজ। ইচ্ছা করলে বিস্কুট, মুড়ি, চালভাজা বা! ভাজা স্ুজিতে মাখিয়ে 
ভেজে নিতে পার । 

কোপ্তা £-কুঁচা চিংড়িগুলি ধুয়ে বেছে মুন হলুদ মেখে ভিজানো 
ডালের সঙ্গে শিলে ভাল করে বাটি। কাঁচালস্কা, আদা», পিয়াজ ও 
জিরা মরিচ বাটা মিশাও। আন্দাজমত মুন ও অল্প মিষ্টি দাঁও। তপ্ত তেলে 
বড়ার মত ভাজ। এখন বড়াগুলিকে ভাঁজা বা কষা মাছের সামিল 
করে ব্যঞ্জন রাঁধ। ফুলুরি £--খোঁসা ছাড়ানে৷ চিংড়ি ( গলদা বাগদা 
ৰা খোলা ছাড়ানো যায় এমন আকারের কড়ানে চিংড়ি) হুনহলুদ 
মাথিয়ে পিদ্ধ করে শিলে বাট। সিদ্ধ আলু বা কচুর সঙ্গে চটকে 
মাথ। আদা প্রিয়াজ, জিরা মরিচ ধনে হলুদ লঙ্কীবাট! মিশিয়ে 
ফেটিয়ে নাও। সরিষার তেলে লালচে করে ভেঞ্জে নাও । পাকা পোঁন!; 
ভেটকি, ধই, বোয়াল, শোল প্রভৃতি পাকা মাছ সিদ্ধ করে এই 
প্রণালীতে ফুলুরী করা যায়। কুঁচা চিংড়ির আর একটা মুখরোচক 
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ব্যগ্রন মেয়েদের পিকনিকে খুব উপাদের বলে আদর পেয়েছে । কীচা 
পেঁপে বা মিষ্টি কুমড়া দিয়ে এই ব্যপ্তনটি পিকনিকে রান হয়ে থাঁকে। 
এর প্রণালী হচ্ছেঃ ছোট ছোট চিংড়িগুলির থোস! একটু কষ্ট করে 
ছাড়িয়ে ধুয়ে হন হলুদ মাখিয়ে রাখ। কীচা পেঁপে ঝা মিষ্টি কুমড়ার 
থোস! ছাড়িয়ে কুঁচিয়ে ধুয়ে নুন হলুদ মাখিয়ে তপ্ত তেলে অল্প কষে 
আলাদা করে রাখ। কড়ায় তেল চাপিয়ে দুস্চার কুঁচি কীচালঙ্কা, 
আদাঝুঠি ও পিয়াজ কুঁচি ফোড়ন দিয়ে হ্ুন হলুদ মাথা চিংড়িগুলি ছাঁড়। 
থানিকটা ভাজা ভাজা করে লঙ্কাবাটা ও সরিষাঁবাটা, সামান্ত মিষ্ট 
ও পরিমাঁণমত নুন দিয়ে জল ঢাল। ফুটে উঠলে কধা আঁনাজ 
ছাঁড়। পাকপাত্রের মুখটি ঢাক দাও। কুসিদ্ধ হলে ও জল মরে এলে 
ঢাকাটি খুলে পলা খানেক মরিষা তেল ছড়িয়ে দিয়ে অল্প নেড়ে চেড়ে 
নামাও। ইচ্ছা! করলে এর সঙ্গে কড়াইগুটি বা ভিজা মটর মিশাতে পার। 
 ছ্ছেল পুল্রব পাকা মাছের খগগুলি ধুয়ে জন হলুদ মাখিয়ে 
সিদ্ধ করে কাটাগুলি বেছে ফেলে শিলে বেটে বা হাতে চটকে মাথ। 
পাত্রে ঘি চড়িয়ে গরম মসল! থে'তো করে ফোড়ন দাঁও। আদা- 
বাঁটাঃ পিয়াজবাটা, রম্থনবাটা ছাঁড়। জিরামরিচ ও লঙ্ষাবাঁটা টক দ্বই 
ব৷ টমেটোর রসে মেথে ছাড়। মাঁছের মণ্ডটুকু ঢেলে মাখামাখি কর। 
নুন মিষ্টি কিমি মিশাও। ভাঙা ভাজ! হলে অল্প জল দাঁও। সুগন্ধ 
বেরুলে এবং বেশ ঝরঝরে হলে নামাও। 


মাংস থেকে প্রন্তুত বিভিন খাস 


মাসকে. রন্ধনৌপযোগী করবার প্রসঙ্গে প্রথমেই কয়েকটি কথা 
বলতে হচ্ছে। ' মাংসের গুণের কথা আগেই “মাছ-মাংস-ডিম” গ্রসঙ্গে 
€ ৬৫-৬৬ পৃষ্ঠায় ) বলা হয়েছে! 
৯ 
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মাংস বলতে পাঠা, ভেড়! বা মটন এবং বিভিন্ন পাঁথীর মাংস বুঝতে 
হবে এবং এগুলির রন্ধনপ্রণাঁলী প্রায় একই রকমের । 

&১ সুপ, কাথ, ঝোল প্রভৃতি হ্াঙ্কা ধরণের রন্ধনে কচি পাঠার 
মাংসই প্রশস্ত। রোগী বা ভোক্তার পক্ষে রুচি অনুসারে পাঁখীর 
মাংসও উপযোগী! কারি, কালিয়া, কোরমা প্রভৃতির জন্য খাসি 
মেষ বা মটনের পাঁক৷ ও চর্ধিদার মাংসই গৃহীত হয়ে থাকে । হাস্কা 
ধরণের কারিতে পাঠ! বা! খাসির মাঁংসও প্রশস্ত । 

াথস বিচীন্-মীংস ভাল হলেই তবে রন্ধনের সার্থকত!। 
পিকনিকের মেয়ের মাংসটি দেখেই চিনে নিতে পারে__সেটি ভাল কি 
মন্দ, টাটকা কিন্বা বাসি, তেজাল অথব। কোন ক্ষগ্ন পণ্ড বা পাখীর 
পিয়াজের উপরকার খোঁপ। ছাড়ীলে যেমন দেখতে হয়, ভাল মাংস 
দেখতেও অনেকটা সেই রকম । ভাল মাংস থেকে কোন গন্ধ নির্গত 
হবে না, মাংসের গায়ে জোরে আঙুল দিয়ে টিপলেও জল বেরুবে না। 
যে মাংস থেকে জল গড়িয়ে আঁষে, জাঁনবে সে মাঁংন কখনই ভাল 
নয়। নির্দোষ মাং শুকিয়ে যাবে তবু তার গা বেয়ে জল ঝরবে 
না। রুগ্ন বা মুত পশুর মাংসই ফ্যাকাসে হয়ে থাকে। 

ন্লেল্স ক্রিহ্া_অল্প মাংসে ব্যপ্রন রেঁধে ভালভাবেই 
থাঁওয়াটাকে সার্থক করতে হলে মাংস কিমা করে রাঁধবে। দোকানে তৈরী 
করে রাখা কিমা বিষবৎ ত্যাগ করবে । মাঁংমের আবর্জনা অংশ কুঁচিয়ে 
থুড়ে তাঁরা কিমা প্রস্তুত করে। মাংস পছন্দ করে কিনে সামনে 
দাঁড়িয়ে খুঁড়িয়ে নেবে, অথবা! ছোট ছোঁট করে কুঁচিয়ে বাঁড়ীতেই তৈরী 
করে নেবে। একবারে মিহি নাইবা হল। এই কিম! ঝোল কারি 
বা কালিয়ার প্রণালীতে রাঁধ। আনাঁজ দিয়ে বাড়াও। কোন দিন 
বা ডাল দিয়ে স্বাদ ও পরিমাণ আলাদ। রকম কর। ' দেখবে, এক সের 
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মাছের চেয়েও এক পোয়! কিমাঁয় বেণী আয় দিয়েছে। উত্তর-পশ্চিমাঞ্চলের 
লোকের! কিমাটাঁকেই তাঁদের দৈনন্দিন আহারের একটা প্রধান উপাদান 
বলে গ্রহণ করে থাকে- আমরা যেমন মাছকে প্রাধান্য দিয়েছি । 
হসেল্র ক-_করতে হলে মুরগী, পাঁয়রা। হাঁসই প্রশস্ত । 
কচি সীলান্স মাসেও লোভ হছে খানকে; শাহীল্র 
হস্ন তৈরী করতে হলে প্রথমে পাখীর পাঁলকগুলি তুলে ফেলে 
ভিতরের নাঁড়ী বার করে পরিষ্কার করা চাই। এর পর পাখীর বুকের 
হাড়ের দুই পাশ থেকে ধারালো চুরি দিয়ে চিরে ছুটো খণ্ড করতে 
হবে। ছুটি ডানা এবং পা! ছুটীর মাঝখাঁনটি ছুরি চাপিয়ে কৌশলে 
ভেতরের হাঁড়টি বার করে ফেলা চাই। এখন পাখীটি হাড়শূন্য হয়ে 
ছুটি টুকরোয় দীড়াল। মাংসগুলি কুটে খুড়ে নাও। কালমরিচণ্'ড়াঃ 
আদা পি'য়াঁজবাটা, ছুন এবং ঘি, মাথন, স্থুইটওয়েল বা সরষের তেল 
_-যে কোন একটি দিয়ে মাংসটুকু মাখামাথি কর। এই সময় 
খানিকটা “সপ” অভাবে ভিনিগাঁর মিশ।ও। ফ্রাই প্যান, সসপ্যান, 
অভাবে চাঁপা দেওয়া যায় এমন একট! চাণটাঁলে! পাত্র মৃদু আচে চড়িয়ে 
একটু ঘি দাও। তেতে উঠলে মাংসগুলি ছড়িয়ে মেলে দাও-_গায়ে 
গায়ে লেগে থাকবে, কিন্তু উপরি উপরি থাঁকবে না। উপরে একট। কিছু 
চাঁপা দাও। মাংস থেকে জল না বেরুলে অল্প জল দিতে হবে এবং 
ধরে না যায় লক্ষ্য রাখবে । মুছু ধু বা দমে বিয়ে পাক হবে। 
মাসের জল মরে নীচের দিকটা ভাজন্উাজি হয়েছে দেখলে মাংসগুলি 
উলটে দাও । লক্ষ্য রাখ, পুড়ে বা মাংসের তল যেন ধরে নাযায়। 
স্থগন্ধের সঙ্গে একটা শেখ শে! শব্ধ বেরুলেই নামিয়ে নাও। কিছু 
পিয়াজ কুঁচিয়ে আগে তেজে রাখবে । এখন ভাঁজ! পিঁয়াজ কুঁচিগুলি 
ছড়িয়ে দিয়ে পরিবেষ" কর। 
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এই প্রণালীতে পাঠ খাসি এবং মটনও “রোষ্ট” করা ষেতে পারে। 
হক্তিশেল্র মাহস--থেকে একটা “মাটি মাটি? গন্ধ নির্গত হয়। 
ধানের পোয়াল অর্থাৎ ধান ঝেড়ে নেবার পর খড় থেকে তৃণের মত ষে 
'শগুলি ছড়িয়ে পড়ে, তাকে “পোয়াল+ বলে। এই পোঁয়াল অভাবে খড় 
কেটে খণ্ড করে টাটকা হরিণের মাংসের সঙ্গে আধ ঘণ্টা আন্দাজ 
সিদ্ধ করে নিলে শী মাটি গন্ধ আর .থাকে না এবং মাংস খুব কোমল 
হয়। এই অল্প সিদ্ধ মাংসে যাবতীয় বাটা মসলা প্রভৃতি মেখে যথা- 
রীতি রীধবে। হরিণ মাঁংস অনেকে বাঁতাঁসে ঝুলিয়ে রেখে বাসি 
করে তবে রাধার ব্যবস্থা করেন। কিন্তু বাঁসি মাংস স্বাস্থ্যকর হয় 
না। এর চেয়ে যাবতীয় বাটা মদলার সংষে(গে মেখে অন্ততঃ আট ঘণ্টা 
কাল যদ্দি হরিণমাংন চাঁপ। দিয়ে রাখা যায়, তার পর রাধলে দিব্য 
সুস্বাদু হয়ে থাঁকে। 
কুচ্ছস্প লা কেলোর াথস- রাঁধতে হলে পাঠা খাসির 
মাংস রান্নার প্রণালীই অনুসরণ করবে। তবে এই মাসে পিয়াজ 
রশুনের স্থলে হিউ বেণী খাপ খায়। আর এতে দই বা কোন অন্নরস 
ন1 দিয়েই রধার বিধি। তবে আদার ভাগ বেশী দ্রিতে পার। 
হেল চর্ভ্ি-মাছের তেলের মত মাংদের চর্ধ্বিও অত্যন্ত 
পুষ্টিকর জিনিস। ডউত্তর-পশ্চিমাঞ্চলে ঘিয়ের বদলে চর্বি ব্যঞ্জীনে ব্যবহৃত 
হয়। সাহেবরাঁও চর্বিিকেই বেণী পছন্দ করেন । কিন্ত আমর! চর্বির 
নীমেই চমকে উঠি__যদিও নিকৃষ্টতম চর্ধধি নানা ভাবেই আমরা ঘি 
মাথনের সঙ্গে অজ্ঞাতে ব্যবহার করে থাকি । একটু চেষ্টা এবং যত্ব করলেই 
আঁমরা বাড়ীতে চর্বি প্রস্তুত করে ঘিরের* অভাব দূর করতে পারি। 
খুব সংক্ষেপেই চর্বি প্রস্তুত করবার -প্রণাঁলী বল! হচ্ছে : 
থামি বা ভেড়ার চর্ধ্ি সংগ্রহ করে টুকরো টুকরো করে কাঁট। 
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একট! মাঁটির হঁড়িতে অথবা লোহার কড়াইয়ে ঠাণ্ডা জল ভরে এ 
চর্ধি--খগ্ডগুলি ভিজিয়ে দাঁও। অল্লক্ষণ এই ভাবে রেখে জালে 
চড়াও । মুছু তাপ দেওয়া চাই। উত্তাঁপে স্নেহ দ্রব্যটুকু চর্ধির শিরা 
উপশ্িরা থেকে বেরিয়ে এসে গলে জলের উপর ভাসতে থাঁকবে। পাত্রের 
জিনিসটি শীতল হলে দেখতে পাবে যে, এ স্নেহ পদীর্ঘ টুকু বেশ একটি 
স্তরের মত হয়েছে । তখন সেটুকু সন্তর্পণে তুলে একটি পাত্রে রেখে 
পুনরায় তাপে বসাঁও। গলে তেলের মত হলে কাপড়ে ছেঁকে একটা 
জীরে ভরে মুখ এ'টে রাখ। এই হল আসল বিশুদ্ধ চর্ষরি। ঘিএর 
মত একে ব্যবহার করা চলে। এরই নিকৃষ্টতম সংস্করণ বিভিন্ন 
অবাঞ্ছিত পণ্তর দেহ থেকে সংগৃহীত হয়ে ।ব নামক দ্রব্যটির অপুষ্টি 
করে থাঁকে । 

সাহস মানাল শশালী-মাছ কুটে শুধু মুন হলুদ মাখিয়ে 
রাখাই বিধি। যাবতীয় বাট! মসল! মেখে রাখলে মাছ ভেঙ্গে যায়। কিন্তু 
মাংসের পক্ষে এ নিয়ম খাটে না। ্ঃ সপ বা কাঁথের জন্ত মাংস ছাড়া 
অন্ান্ত প্রণাঁলীতে রান্নার মাংস পূর্ব থেকে মসলা মেখে রাখলে মসলার 
রস মাংসের মধ্যে প্রবেশ করে, ফলে মাংসের স্বাদ আরও উত্তম হয়। 

৯,_মাংসগুলি পরিষার করে খণ্ড থণ্ড করে কুটে রাখ। পাত্রে 
ঘি চড়িয়ে তেজপাতা এবং গরম মসলা একটু থেঁতো করে ফোড়ন দাও। 
চড়বড় করে উঠলে একটু রেখেই পাত্রটি নামাও। অল্প পরিমাণে ময়দা, 
ফোড়ন দেওয়া তণ্ড বিয়ে ছড়িয়ে দিয়ে এমন ভাবে নাড়তে থাক যে ময়দা- 
গুলি ডেল! পাকিয়ে না যাঁয়। লালচে হবার আগেই পাত্রটি আবার আচে 
বসাঁও। ঘি বেশ তেতে উঠলে মাংস খণ্ড গুলি ছাঁড়। ভাল করে কমতে 
থাঁক। মাংস থেকে যে জলটুকু বার হবে সেটা শুকিয়ে গেলে গরম জল 
তাতে ঢেলে দাও। ফুটে উঠলে কুচাঁনে! আদা, ডুমাডুমা করে কাটা 
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পিঁয়াজ, চাঁক! চাক! করে কাঁটা আলু ও সালগম» সা.মরিচ ( অভাবে 
কাঁলো মরিচ ) গুড়া ও নুন ছাঁড়। একটু নেড়ে চেড়ে পাত্রটির মুখ বন্ধ 
করে টিমে ত্বাচে দমে বসিয়ে রাখ । এই ভাবে মাংসগুলি স্থসিদ্ধ হলে 
অল্প একটু মিষ্ট, নারিকেল দুধ, বাদাম ও পোন্ত বাটা মিশিয়ে বার কয়েক 
নেড়ে চেড়ে ঘন ঘন মত হলে নামিয়ে নাও । | 

নারিকেল দুধের অভাবে আসল ছুধ দিয়েও ্ অনেকে করেন। আলু 
ও সালগমের সঙ্গে গেপে, কপি, কড়াইশুঁটি, বরবটি, স্কোয়াসঃ শশাঃ লাউ, 
বীন প্রভৃতিও &ঈর সঙ্গে দিতে পারা যাঁয়। 

স্রুঞশ- এ!ছের হুপের প্রণালীতেই মাংসের স্থপ রান্না হবে। মাংসগুলি 
কুটে নেবার সময়, মাংসের বে হাড়গুলির মধ্যে মন্দা বা শাঁদ আছে 
বুঝবে, সেগুলি নোড়া দিয় ভেঙ্গে নেধে। হাড়িতে ঠাণ্ডা জল রেখে হাড় 
মাংল সব ঢেলে দাও । এখন জ্বাল বসাঁও । পরের ব্যরস্থা সমস্তই মাছের 
পের, মতই। 

সুগ স্নথ হনে হলে স্ুঙ্-স্থপের মত হাঁড়ি করে 
মাংস জালে বসাও। আধা সিদ্ধ হলে ভাঁজা মুগের ডালগুলি তাতে ছেড়ে 
দাও। সিদ্ধ হলে হলুদবাটা, জিরামরিচবাটা, নুন ও চিনি মিশাও । এখন 
অন্তপাত্রে ঘি চড়িয়ে তেজপাতা, জিরা, লঙ্কা, গরম মসল! এবং রুচি 
থাঁকলে পিঁয়াজ ও রশুনবাটা ফোড়ন দিয়ে মুগ-মাংস ঢেলে স তিলে নাও। 
নামিয়ে আদা ছে এবং গরম মসলা অল্প পরিমাণে গুঁড়িয়ে বা বেটে 
মিশিয়ে দাও । 

ইচ্ছ। করলে এইভাবে না সতলে মুগ-মাংস সমস্ত এক থণ্ড শক্ত 
কাপড়ে ঢেলে নিংড়ে কাথটুকু বার করে নিতে পার। এর পর পাত্রে থি 
চড়িয়ে জিরা! তেজপাঁত। ইত্যাদি ফোড়ন দিয়ে সাঁতলে নাও। শেষে 
আদা ছেঁচা ও গরম মসল! মিশা ও । 
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হলন্ল ক্লাখ-মাংসগুলি কুঁচিয়ে থুডে ফেল। হাড়গুলি 
ফাটিয়ে শস বার করে নাঁও। বে পরিমাঁণ মাংস তার দ্বিগুণ ঠাণ্ডা জ্বলে 
ঘণ্টা ছুই ভিজিয়ে রাখ । তারপর জ্বালে চড়িয়ে টিমে ত্বাচে সিদ্ধ কর। 
জলের তিন ভাগ মরে গেলে নামিয়ে ঠাণ্ডা হলে কাপড়ে ছেঁকে নাঁও। নুন, 
মরিচগু ড়া ও আদার রস মিশিয়ে খেতে দাঁও। এই কাথ রোগীর পথ্য । 
অবস্থা অন্থমীরে আর একটু মুখরোচক করতে হলে অগ্প একটু ঘ্বতৈ খান 
দুই তেজপাতা ফোড়ন দিয়ে এ ক্কাথটুকু স1তলে নেওয়া চলে। 
মাক তল -দাংসগুপি কুটে আদা বাটা, ধনে বাটা, হলুদ 
বাটা, অল্প নরিধার তেল ও টক দই এবং রুচি থাকলে পিয়াজ বাটা 
মাখিয়ে কিছুক্ষণ চাপ দিয়ে রাখ । উনানে পাত্র চাপিয়ে তেল বা ঘিয়ে 
তেজপাতা ও শুকনা লঙ্কা ফোঁড়ন দিয়ে মসলামাথা মাংসটুকু ছাঁড়। সামান্ 
একটু চিনি দাও । অনবরত কষতে থাঁক। মাস থেকে জল বার হয়ে 
জলটুকু শুকিয়ে গেলেই সেই সময় পরিমাঁণমত গরম জল দিয়ে পাত্রের মুখ 
বন্ধ করে দাও। ফুটে উঠলে দেখতে হবে মাংস নিদ্ধ হয়েছে কিনা । এটি 
বোঁঝবার সহজ উপার হচ্ছে--একথানি হাড়গুদ্ধ মাংস হাঁড়ি থেকে তুলে 
ঠাণ্ডা জলে ডুবিয়ে মাংসটি টিপে দেখ। স্হজে যদি মাংস থেকে হাঁড়টি 
ছেড়ে যায়, তাহলে বুঝবে মাংস গিদ্ধ হয়েছে । নতুবা নিদ্ধ না হওয়া পর্য্যন্ত 
অপেক্ষা করতে হবে। মাংস দিদ্ধ হলে জিরামরিচ বাটা ও ছন দিয়ে হাঁড়ি 
নাঁমাও। এখন ইড়ির মাংস অন্য পাত্রে ঢেলে রেখে হাঁড়িটি পরিষ্কার 
ক'রে, কিম্বা অপর কঝোঁন পাত্রে ঘি চড়িয়ে তেজপাতা, গরম মসলা ( ছোঁট- 
এলাচের দানাগুলি খুলে সল্প পিশে, দালচিনির খগুগুলি কুঁচিয়ে এবং 
লবঙ্গ গুলি গোটা ) এবং শুকনা লঙ্কা ফোড়ন দিয়ে মাংস সাতলে নাও। 
একটু জালে রেখে ঘি ও গরম মসলা বাটা মিশিয়ে নামাও এবং ঢাঁকা 


দিয়ে রাখ । 
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মাংসে আনাঁজ দিতে হলে, সেগুলি আগে কষে রাখা চাই । মাংসের 
জল শুকিয়ে এলে গরম জল দেবাঁর খানিক পরে আনাঁজগুলি ঢেলে দেবে। 
আঁলুঃ সাঁলগম, স্কোয়াঁস ও কড়াইশু'টি মাংসের ঝেলে দ্রেওয়! চলে। 

লেন্স কারি বা ক্ানিলস্সা- মাংসের খগ্ডগুলি একটু বড় 

বড় করে কুটে রাখ । হলুর্ঘবাটা, আদাবাটা, লক্কাবাটা, ধনেবাঁটা, রশুন- 
বাটা, টক দই ব! টমেটোর রস, পল দুই সয়িষার তেল ও নুন স'যোগে 
উত্তমরূপে মেথে কিছুক্ষণ একটা চিনামাটি বা কলাইকর! পাত্রে টাক! দিয়ে 
রাখ। পাক-পাত্রে ঘি চড়িয়ে তেজপাতা! এবং গরম মমল! ( গোটাই 
থাকবে শুধু একটু ঘা দিয়ে নাও ) ফোঁড়ন দাঁও। একটু পরেই কু'চানে! 
পিয়াঁজগুলি ছেড়ে ভাঁজাভাজি কর। লালচে রঙ ধরলেই মসলামাথা 
মাঁংসটুকু সব ঢেলে দিয়ে কষতে থাঁক | জল বাঁর হচ্ছে বুঝলেই চাঁপ! দাও । 
যখন বুঝবে মাংস থেকে জল বেরিয়ে সবটুকু শুকিয়ে গেছে এবং মাংসে মাথা 
মসলার গন্ধ নির্গত হচ্ছেঃ তখন গরম জল আন্বীজ করে ঢেলে দাও। দিদ্ধ 
হয়ে এলে কষ! আলুঃ কড়াইন্ড টি, সালগম, কপি প্রভৃতি ছাঁড়। বেশ 
সিদ্ধ হয়েছে বুঝলে জিরামরিচবাঁটা ও তেজপাঁতাবাটা এবং অল্প একটু মিষ্ট 
দাও। এই সময় ঘিয়ে অল্প পরিমাণ আদাবাটা, রশুনবাটা ও গরমমসলা 
বাটা ভেজে নিয়ে এ মাংসের সপ্গে মিশাও | 

পক্ষীর মাংসও এই প্রণালীতে বান্না, করলে স্বাদ খুব রুচিকর হবে। 

নহসেল্স ্ষোশ্গ্রাবিনা জলে প্রচুর ঘ্বত ও অম্নরসের গাহায্যে 
টিমে অচে মাংসের বড় বড় খণ্ুগুলি মসলা! সংযোগে সিদ্ধ করে এই 
রুচিকর খাটি গ্রস্ত হয়। 

শিরদাড়ার মাংসগুলিকে বড় বড় খণ্ড করে কুটে ধুয়ে পরিষ্কার করে 
শুকনা ন্তাকড়া দিয়ে মুছে নাও । যে পরিমাণ মাঁংস্‌, তার অর্ধেক পরিমাণ 
টক দই চাই। দই টক'ন! হলে তেঁতুলের কাঁথ বা টমেটোর রস মিশিয়ে 
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টক করে নাও। দই বেশী না পেলে, বাঁকিট্‌কু টমেটো বা তেঁতুল দিয়েই 
গুরিয়ে নিতে হবে। এই থেকে অর্ধেক পরিমাণ দই বা অমর আলাদা 
রেখে বাঁকি টুকু হলুদবাঁটা, লঙ্কা বাটা, ধনে-জিরা-মরিচবাটা, আা-রগুনবাটা 
ও মুনের সঙ্গে একত্র ফেটিয়ে মাংসগুলি মেখে ফেল । পলা কয়েক সরিষার 
তেল এ সঙ্গে মিশিয়ে এনামেল বা চিনামাটির পাত্রে চাপা দিয়ে অন্তত চার 
ঘণ্টা রাখ । ছ ঘণ্টা পর্যস্ত এইভাবে রাখাই বিধি। কো্ীয় জলের 
সম্পর্ক থাকে না ঝ'লে অনেকে মসলাগুলি পর্যন্ত দই দিয়ে বেটে নেন। সে 
যাই হোক, এখন পাক-পাত্রে বেণী পরিমাণে ঘি চড়িয়ে তেজপাতা, গরম 
মগল! (ভেঙ্গে এবং একটু ঘ! দিয়ে) ও পিয়াঁজকু চি ফোড়ন দিয়ে এ দই- 
মসলামাঁথ! মাংস ছেঁড়ে কৰতে থাক । মাংস থেকে জল বেরিয়ে ও গুকিয়ে 
মসলার গন্ধ বাঁ'র হতে থাকলে বাঁকি দই বা অশ্নরসটুকু ঢেলে দাও । একটু 
চিনি এবং জাফরান মিশাও | খাঁনিকটা নাড়াচাড়া করে টিমে আচে 
রেখে আস্তে আস্তে কষতে থাক । হাঁড়ির মুখ বন্ধ করে দাঁও। ঘিয়ের 
সঙ্গে বাঁদামবাঁটা ও পোস্তবাঁটা মিশিয়ে নামাঁও । নিলি কবে নিয়ে কিসমিস 
দিতে পার। 

_ দরধির পরিবর্তে ভিনিগার বা সির্কা এবং ঘ্বতের স্থলে সুইট অয়েল 
( জলপাইতেল) অভাবে সরিষার তেল দিয়েও কোর্খা রাধবার আর এক 
প্রকাঁর প্রণালী আছে। এই প্রণালীর রন্ধনে যে পরিমাণ মাংস, তার 
সিকি পরিমাণ সির্কা বা তিনিগার এবং সিকি পরিমাণ তেল নিতে হবে 
এবং বগুনের ভাগ একটু বেশী নেওয়া চাঁই। সির্কা ও তেলের সঙ্গে 
মাংস খণ্ডগুলি আগেকার মত বাঁটামসল৷ দিয়ে মেখে অন্ততঃ ছয় ঘণ্টা চণপা 
দিয়ে রাখতে হবে। এর পর কলাইকর! বা এনামেলের কোন পাত্রে এই 
মাংস পাক কর! উচিত। পাত্রে ঘি দিতে হবে না। সির্কা ও তেল মাথা 
মাংস পাত্রে ভরে জ্বালে চাপাও । কষতে থাক। মাংসের জল বেরিয়ে 
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মরে এলে অশচ কমিয়ে দমে বসিয়ে রাখ । যখন দেখবে সিদ্ধ হয়ে মাংস 
শুধু তেলের উপর ভাঁসছে, তখন নাঁমিয়ে নাও । 

৫স্ব্র শ্ানান-_ এর গ্রধান অনুষঙ্গ হচ্ছে ছোলার ডাল। 
মাংসের কিমা যে পরিমাণ হবে, তার সিকি পরিমাণ ছোলার ডাল আগেই 
ভিজির়ে রাখা চাই । ডালের পরিমাণে পিয়াজ কুঁচিয়ে রাঁথ। এখন. 
মাংসের কিমা, ভিজ! ডাল, মোট পিয়াজ কুঁচির অর্ধেক, গরমমসলা ও 
আদ একত্র হাঁড়িতে ভরে মুছু আচে চাপাও। কিমা ও ডাল পিদ্ধ হয়ে 
জল মরে এলে ভাল করে নেড়ে চেড়ে ভেজে নাও ৷ এর পর নামিয়ে শিলে 
বেটে মেখে তাল মত কর! এখন বাকি পিয়াঁজকু চিগুলি কীচালঙ্কার 
কুচি এবং পুদিনা! পাতার সঙ্গে অল্প বেটে আলাদা রাঁখ। এটা হল পূর। 
এবার এঁ ডেল! থেকে লেচির মত কেটে পিয়াজ-পুিনা-কীচালগ্কার পূর 
দিয়ে হাতে চেপে চ্য।প্টা করে গড় । মুছু আচে চাটু চড়াও যেমন করে 
অল্প ঘিয়ে পরট। ভাঁজ! হয়, তেমনি করে চামচের শাহাযো অল্প টানি 
দিয়ে এই ঝাবাবগুলি ভাজাভাজি করে নীও । 


সাহস-হলশু-কাপ্ভা বেগুনগুলি লম্বা লি আধা আধি 
কেটে এমন ভাবে দিদ্ধ করতে হবে যেন তাঁর খোঁসাগুলি আস্ত 
রেখে শ'শিটুকু কুরে বা*র করে নেওয়া বাঁয়। খোসাগুলি একটি 
পাত্রে রেখে শানটুকু আর একটি পাত্রে আলাদা করে রাখ। হাড় 
শূন্য মাংস সিদ্ধ করে শিলে বেটে রাঁথতে হবে আগে। মাংসের 
কিমা নিদ্ধ করলেও হবে। পি'রাজগুলিও কুঁচিয়ে রাখা চাই। এখন 
পাত্রে ধি চড়িয়ে আগে পিঁয়াজগুলি ভাজ । লালচে রঙ ধরলে বাঁটা 
মসলা দধি বা টমেটোর রসে গুলে এ পিয়াঞ্জের উপর ঢেলে দাঁও। 
ভাজাভাজি হয়ে এলে বেগুনের শ'ানটুকুও এ সঙ্গে মিশিয়ে ভাল করে 
নাড়াচাড়া করতে থাঁক। এর পর সিদ্ধ করা মাংসের কিম! বা বাটা! 
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মাংসটুকু ওতে ঢেলে দাও, আর পরিমাণমত জুন মিষ্টি ও কিসমিস 
দিয়ে কিছুক্ষণ ভাজাভাঁজি করে নামিয়ে রাখ। এই হল কাঁটলেটের 
ভিতরকার পুর । 4 

এখন এই পূর বেগুনের খোলাগুলির ভেতরে ভরে দাও । আধখানা 
খোলাতেই ভরবে) আর আধা আকারেই এই কোঞ্চ। হবে। ডিমগুলিও 
ভেঙ্গে আর একটি পাত্রে ফেটিয়ে রাখবে । এবার পুরভরা বেগুন* 
গুলির প্রত্যেকটিতে এ ফেটানো ডিম বেশ বরে মাখিয়ে পুর দেওয়া 
দ্রিকটা তৈরী ঘিয়ের উপর আস্তে আস্তে ছেড়ে দাও । লালচে মত 
হলেই খন্তি দিয়ে উল্টে অপর পিঠটা অর্থাৎ খোলার দিকটাঁও ভেজে 
তুলে রাখ । এই হল বেগুনের কোপ্তা। এইভাবে ডাল মোচ! ইচড় 
ও মাছের পুর দিয়েও কোপ্ত করতে পার। 


ডিম থক প্রত্তত বিভিন খাগ্ত 


ডিমের ঝাল, কারি ও কোন্মী শাছ-মাংসের প্রণালীতেই পাক 
হবে। ডিম তেলে বা ঘিয়ে বত ভাঁজাভাজি কম হবে ততই ভাল। 
বেশী ভাজা হলে বা পিদ্ধ হলে ডিমের কতকগুলি গুণের অপচয় হয়। 
ডিমের কুনুম বা হরিদ্রাংশ খুব সহজে পরিপাক হয় এবং এই 
অংশটি মস্তিষ্ষ পুষ্টির পক্ষে একটি শ্রেষ্ঠ উপাধান। ডিমের গুণের 
কথা- মাঁছ-মাংসের গুণের সঙ্গে আগেই (৬৫-৬৬ পৃষ্ঠায় ) বলা হয়েছে । 

সু্প_মৃগ, মহর, ছোলা, বুট প্রভৃতি ডালের সংবোগে ডিমের 
সুপ তৈরী হয়ে থাকে। ডিমগুলি আগে পিদ্ধ করে খোলা ছাড়িয়ে 
অর্ধখণ্ড করে কেটে রাখ। উনানে জল চড়াও । দিদ্ধ হলে হলুদবাটা, 
জিরা-মরিচবাঁটা, লঙ্কাঁবাটা, নুন ও চিনি মিশীও । ফুটে উঠলে ডিমের 
খণ্ডগুলি আন্তে আস্তে ছাঁড়। খানিকটা রেখে নামিয়ে নাও। ঘিয়ে 
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তেজপাতা, গরম-মসলা, পিয়াজ ও বশুনবাটা ফোড়ন দিয়ে পাত্রের ঝোল 
মশতলে নাও। নামিয়ে আদা ছেচা মিশাও। 

ত্পোচ-মুদছু আচে একখানা ফ্রাইপ্যান অভাবে চাটু চড়াও । 
অল্প একটু জল ঢাল। ফুটে উঠলে সামান্ঠ হুন ছড়িয়ে মিশিয়ে দাও। 
ডিমটি ভেঙ্গে এমনভাবে এ লবণাক্ত জলে ফেল যাতে ডিমের কুম্ুম 
ও সাদা পরদা আলাদ! হয়ে না যায়--অর্থাৎ ভিতরের সবটুকু অংশই 
আন্ত থাকে। ডিমের খোঁলাটির নীচের দ্রিকট! ধারালো ছুরি দিয়ে 
একটু বেশী করে কাঁটলেই ভিতরের অংশটুকু এক সঙ্গেই আস্ত পড়বে। 
এখন জলে পড়বার একটু পরেই চাঁমচে করে চাটুর জল তুলে ডিমের 
উপর আন্তে আস্তে দিতে থাঁক। যখন দেখবে নারিকেলের পাতলা! 
শশীসের মত হয়ে উঠেছে, তখন আস্তে আস্তে চামচে লা ছুরি দিয়ে 
ডিসে তুলে মরিচগু'ডা মিশিয়ে খেতে দেবে। এটি হ'ল অত্যন্ত 
লঘুপাকের পোচ। একে আর একটু উপাদেয় করতে হ'লে জলের 
বদলে গাঁওয়। ঘি বা মাঁথন দিয়ে এই ভাঁবে তৈরী করবে। | 

ডিম-্রর্মউি- পাউরুটি গ্লাইস করে কেটে ছোট ছোট টুকরো 
করে একখানা এনামেল বা চিনামাটির ডিসে রাখ । একটা পাত্রে 
ডিম ভেঙ্গে তার সঙ্গে নুন ও মরিচগ্ড'ড়ে। মিশিয়ে চাঁমচে দিয়ে ফেটাও। 
এখন এই ডিমের গোল! পাউরুটির টুকরোগুলিতে মাখিয়ে মাঁথন বা 
ঘিয়ে সেঁকে নাও। চায়ের অনুযন্গরূপে এঠি খুব মুখরোচক অথচ 
পুষ্টিকর খাছ্য। মুন মরিচের বদলে চিনি দিয়ে মিষ্টি করে নিতেও পার। 

ডিম-সাল্োউা--ময়দায় ময়ান দিয়ে মাথ) লুচি পর্টায় জন্তে 
যেমন করে ময়দা তৈরী করা হয়। একট! পাত্রে ডিম ভেঙ্গে সমস্ত 
তরল পদার্থের সঙ্গে নুন, হলুদবাটা, কীচা লঙ্কাবাটা ও পিয়াজবাটা 
মিশিয়ে ভাল করে ফেটাঁও। মাথ! ময়দার লেচি কেটে লুচির মত 
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গোল করে বেল। তার উপর এ ডিমের গোলা প্রলেপ দিয়ে আর 
একখান! লেচি এভাঁরে বেলে প্রলেপ দেওয়! পীঠটির উপরে বসিয়ে 
উভয় লুচির চারদিকের কিনারাগুলি মুড়ে দাও । এমনি করে সব 
লেচিগুলি তৈরী হলে টিমে আচে ফ্রাইপ্যান বা চাটু চড়িয়ে রুটির 
মত সেঁকে তাঁরপর অল্প ঘিয়ে পরটার মত ভেজে নাও । 

ভিনেব্র ক্ষান্টার্ড-উপ্পক্রক্রণ £ ডিম চারটি, দুধ আধ- 
সের, চিনি এক ছটাক, কাগচিলেবু আধখাঁনা, পেস্তা; বাদাম, কিসমিস 
পরিমাণমত। শুস্ভতভ-শ্রশী।ললী :- ছুংটুকু প্রথমে জালে চড়াও; 
ছু-তিনটে বলক উঠলে চিনিটুকু মিশিয়ে নাড়তে থাঁক। ঘন হয়ে 
এলে ডিম কয়টি ভেঙ্গে তরলাংশটুকু দ্বতন্ত্র একটা পাত্রে ফেটিয়ে 
নিয়ে পাত্রের ফুটন্ত ছুধে ঢেলে মিশিয়ে দাঁও। এখন থেকে অন্ততঃ 
বিশ মিনিট একটি বড় চামচ দিয়ে ধীরে ধীরে পাত্রের দুংটুকু নাড়া 
চাঁই। এরপর পেস্তা, বাদাম, কিসমিসগুলি ছেড়ে দিয়ে অল্প নেড়ে 
চেড়ে নামিয়ে ফেল। খাবার সময় দু চাঁর ফোটা নেবুর রস মিশিকে 
নিলে আব্বাদ ভাল হয়। 

ভিলেল্র একাল? উসকল্রঞ্প £ডিম চারটি, দুধ 
আধসের, চিনি এক ছটাক, ছোট এলাচের গুঁড়া। শুরভ্ভভ- 
৩পাঁী :_ প্রথমে ডিম কয়টি ভেঙ্গে শ্বেত অংশটুকু হলদে অংশ 
থেকে আলাদা করে একটি পাত্রে রেখে ভাল করে ফেটিয়ে রাঁখ। 
যতক্ষণ পর্যন্ত ফেনা না| উঠবে ফেটাতে থাঁকবে। এদিকে দুধটুকু 
জালে চড়িয়ে দাও। দ্ুতিনটে বলক ওঠবার পর এ ফুটন্ত দুধের 
উপর অপর পাত্রে রাখা ফেটানো ও ফেনীযুক্ত ডিম একটা ছোঁট 
চামচ করে এক এক চামচ নিয়ে পর পর এমন ভাবে ফেলতে থাঁক 
যেন গায়ে গায়ে ন। মিশে যাঁয়। ফুটন্ত ছুধে পড়লে ভিমের এ 
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ফেনানো অংশ এক একটি ছোট ছোট গুটি বা বলের মত ফুটে 
উঠবে। তখন সেগুলিকে তুলে একট! আলাদা পাত্রে রাঁখ। এখন 
ডিমের হলদে অংশটুকু-_সাঁদা অংশ থেকে যাঁকে পৃথক করে আলাদা 
পাত্রে রেখেছ, সেট! সেই পাত্রে ফেটিয়ে ফুটন্ত ছুধে ঢেলে দিয়ে 
ভাল করে নাড়তে থাঁক। নাড়তে নাড়তে দুধ মাঝারি রকমের ঘন 
হয়ে এলে তার সঙ্গে চিনিটুকু মিশিব্বে আরও কিছুক্ষণ নাড়। এর 
পর এলাচগু ডাটুকু মিশিয়ে নামিয়ে ফেল। পরিবেধণ করবার সময়, 
এই দুধ ডিমে ডিসে ঢেলে তার সঙ্গে সাদ্দাগুটি বা ডিমের বল 
(যেগুলি দুধ থেকে তুলে রেখেছ ) পাঁচ ছয়টি করে ডিসের দুধের 
সঙ্গে দাও। এগুলো ঘন দুধের উপর ভাসতে থাকবে । দেখে যেমন 
আমোদ পাবে, খেতেও তেমন তৃপ্তিজনক | 

ভিলেল্র কোগ্ুা-উসকল্র। £_ডিম, ঘি, আদা-পিয়াজ 
লঙ্কা-হলুদবাটা (ডিমের পরিমাণমত ) নুন, চিনি ও গরমমসলাগু ড়া । 
শস্তত-ীশীললী £-ডিম আুসিদ্ধ হলে খোল! ছাড়িয়ে ল্বা দ্রিকটার 
সিকি অংশ ছুরি দিয়ে চিরে কুমুমটুকু একটা শল! দিয়ে আস্তে আস্তে 
বার করে রাখ। কড়ায় অল্প ঘি চড়িয়ে. আদা-পিঁয়াজ-লঙ্কা-হলুদ- 
গরমমসলা-ন্ুন-চিনি সবগুলি মেখে বাদামি রঙের মত হলে নামাও। 
ডিমের ভিতর থেকে যে কুস্ুমটুকু' বার করে আলাদা! রেখেছ-_-এই 
ভাজা মসলার সঙ্গে বেশ করে মেখে ফেল। এখন এই মাঁথ! পদার্থটি 
ডিমের যে অংশটি চিরে রেখেছ-_-তার মধ্যে সন্তর্পণে ভরে দিয়ে ডিমটির 
মাঝখানে মিহি হুতা বা কলার ছোটা দিয়ে বেদে ঘিয়ে বা তেলে 
ভাজ। লালচে রঙ হলে তুলে নিয়ে খেতে দাঁও কিম্বা ডালনা, দম 
ব| কারি যে প্রণালীতে রান্না হয় আলুর সঙ্গে পাক কর। 

ভিচ্মেল্র ভিভিডিি-:ডিম ১০ মিনিট সিদ্ধ .করে তার খোলা 
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ছাড়াও। ডিমের খানিকটা অংশ ছুরি দিয়ে ফাঁক করে কুস্তুমটুকু বার 
করে কিসমিস, আদা-পি যাজ, কীঁচা লঙ্কাবাটা ও হুনের সঙ্গে ই কুস্তুম- 
টুকু এক সঙ্গে মেখে তার ভিতর পুরে দাও । আলু সিদ্ধ করে সামান্ 
ময়দা ও মুন দিয়ে মেখে ডিমের উপর পাতলা পরদার মত মাথাও । 
ডিমের সাদ! ভাগ যেন দেখা না যায়। একটা কীচা ডিম ভেঙ্গে 
ফাটাঁও। বিস্কুট বা মুড়ি গুড়! করে রাখ। এখন কড়ায় ঘি চাপিয়ে 
আলু-ময়দার প্রলেপ দেওয়া ডিম ফেটানো ডিমে ডুবিয়ে বিঙ্কুটের গুঁড়ো, 
মাখিয়ে লাল করে ভাজ। 

ভিমেল্র গুডিহ-এক সের ছধে আধ পোঁয়। চিনি মিশিয়ে 
জ্বাল দিয়ে আধ সের কর। আটটি ডিম ভেম্গে কুস্থুম ও সাদ! অংশটা 
আলাদা! করে পাথ। ডিমের সাদা অংশট1 ঘোঁল মইবার মত করে এমন 
ফেটাও যেন ফেন! ওঠে। যখন খুব ফেনা হবে তখন তার সঙ্গে 
হলদে কুসুম, ঘন দুধ, ফৌঁটা দুই গোলাপী আতর ও বেকিং পাঁউ- 
ডাঁর--সবগুলি এক সঙ্গে ভাল করে নিশিয়ে ফেপ। এখন একটি 
এলুমিনিয়মের পাত্র একটু গরম .করে তার ভিতরটার চারদিকে থি 
মাখিয়ে এর মেশান তরল পদার্থটুকু সমস্ত ঢেলে মৃদু স্বাচে চড়িয়ে দাও |, 
একঘণ্টা রেখে নামও । ঠাণ্ডা হলে খেতে দাঁও। 

ভিমেক্র সশা়ি-লাশপউী প্রথমে মাংসের কিমাটুকু দমে 
বসিয়ে বা সামান্ত পরিমাণ জল দিয়ে স্ুসিদ্ধ কর। যেন সিদ্ধ হবার সঙ্গে 
সঙ্গে জলটুকু কিমার গায়ে মিশে যাঁয়। এই অবস্থায় শিলে এই সিদ্ধ কিমা 
বেটে রাখ। এর পর পাক-পাত্রে ঘি চড়িয়ে লঙ্কা-হলুদ-পি য়াজ-আদ- 
ধনে-জিরা-মরিচ ও গরম মসলা বাটা সমস্ত ছাড়। বেশ ভাঁজা-ভাজি 
হলে বাঁটা কিমাটুকু ঢেলে দিয়ে মগলাঁগুলির সঙ্গে খত্তি দিয়ে মিশিয়ে 
তাল করে নেড়ে চেড়ে ভাঁজ। এই সময় টকু দই বাঁ টমেটোর 
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রস-্টুকুর সঙ্গে কীঁচালক্কার কুঁচি, (ইচ্ছা! করলে বা রুচি থাঁকলে অল্প 
ধনে শাক কুঁচিয়ে এই সঙ্গে দিতে পার) দিয়ে আর একবার ভাজাভাজি 
কর। রসটুকু মরে গিয়ে ঝরঝরে হলে কিসমিস পেস্ত। বাঁদাম-কুঁচি ও 
নুন মিষ্টি মিশিয়ে আরও একটু নাড়াচাড়া করে একটা পাত্রে ঢেলে 
চাঁপা দিয়ে রাখ । এই হল পাটি-সাপটার পুর। 

এবার ডিমগুলি ভেঙ্গে সাদা অংশটুকু একটি পাত্রে ও হলদে অংশ 
'ব! কুম্থমটুক আর একটা পাত্রে রাঁখ। সাদ! অংশটুকু আগে চীমচ 
বা কাটা দিয়ে ভাল করে ফেটিয়ে নাও। এর পর কুম্থুমটুকু এই 
সঙ্গে মিশিয়ে অল্প গরম মসলার গুড়া হ্থন চিনি ও কালমরিচ চূর্ণ 
দিয়ে গোঁলাটি নাড়ীচাড়া করে মৃদু ত্রচে চাটুর উপর মাখন বা! ঘি 
চড়িয়ে এ গৌঁল! ঢেলে দিয়ে সরুচাঁকলি বাঁ পাটি-সাঁপটা পিঠে যে 
ভাবে চাটুর উপর তালের, পাতা বাঁ কোন শক্ত পাতা দিয়ে 
চার দিকে গোল করে মেলে দেওয়া হয়,-সেই ভাঁবে পুরু করে 
বিস্তার করে দাও। এখন এর এক প্রান্তে কিমার পুর পরিমাঁণমত 
নিয়ে লম্বালঘ্ি করে দিয়ে--পাটি-সাঁপটাঁর মত ডিমের আমলেটটি পৃর 
শুদ্ধ ঘুরিয়ে পাকিয়ে ফেল। এর পর এই পাকানো! পাটি-সাপটার ছুই 
পিঠ উদ্টে পাণ্টে লালচে করে থিয়ে ভেজে নাও। এই ভাঁজাতে ছাকা 
ঘিয়ের প্রয়োজন হয় না-_চাঁটুর উপর অল্প মাখন বা ঘি দিয়ে ভাজার কাঁজ 
সেরে নেবে। এই ভাবে যে কখাঁনা পাটি-সাপটা তৈরি হবে সেগুলি 
খাবার সময় ছুরি দিয়ে কেটে খণ্ড. খণ্ড করে পরিবেষন কর। ইচ্ছা 
করলে আন্তও রাখতে পার। 


শ্েহদ্ব্য বা চর্বি জাতীয় খা ফ্যোট) 


ইংরাজী ফ্যাট (7৭:) শব্দের "অর্থ হচ্ছে চর্বি যে সকল খান্তে 
চর্ষ্বির ভাগ বেণী থাকে তারা চর্ধ্বি জাতীয় থাছ্া বলে গণ্য হয়েছে। 
আমাদের খাগ্ঘ-ব্যাপারে বর্তমানে একে স্নেহ জাতীয় খাছ বল! 
হয়ে থাকে। হর্ত্রি লা ০স্সহজ্কাভীক্ খাদ অভ 
০মাজীম্মুজি সঙন্ন। ছিঃ সন্ত্রিম্বাঃ বাদ্য ত্কলনস্পাউ।, 
স্বাল্লিন্কেল শুঁভ্ভভিল্ল তল, মাছেল্স তিল ও 
শালীকে চর্ডিক্কে লুজ + কিন্ত কতকগুপি ফলের মধ্যে 
প্রচুর পরিমাণে স্নেহ দ্রব্য. থাঁকায় খাছ বিজ্ঞানে, তারাও চর্ধিজাতীয় 
থগ্যের অন্তর্গত হয়েছে। যেমন__লাক্রিক্েল, লাদ্লস্, 
চিমালাদ্লাম্। আখক্োউ গুভৃতি। দুধের সরে এবং ডিমের 
কুহ্মেও প্রচুর পরিমাণে চর্বব থাকায় এ ছুটি খাছ্যও ন্নেহ জাতীয় বলে 
গণ্য হয়েছে । সুপারিতেও কতকটা শ্নেহ পদার্থ আছে। 

্বাস্থা বিজ্ঞানের মতে চর্বি আমাদের দেহের সঞ্চিত শক্তি। এই 
শক্তির সঞ্চয় হাঁস পেলেই দেহ ক্ষয় হতে থাকে। তখন বঙ্ষা 
প্রভৃতি মারাত্বক ব্যাধির জীবাণু অবাঁধে দেহের মধ্যে জট পাকিয়ে 
বসে। এই জন্যই পুষ্টিকর আহারের অভণবে বা রোগে ভুগে যে সব 
ছেলে মেয়ে খুব কৃশ হয়ে পড়েঃ চিকিৎসকরা তাদের জন্য প্রচুর 
পরিমাণে চর্ধ্িজাতীয় খাগ্যের ব্যবস্থা দেন। দৈহিক কৃশতা! হলেই বুঝতে 
হবে দেহে হয়েছে চর্ববির অভাব এবং যথেষ্ট পরিমাণে চর্বি গ্রহণ করলেই 
সহজে তা পূরণ হতে পাঁরে। স্বাস্থযবিদ্দের মতে সঞ্চিত চর্বি দেহকে ঠা 
থেকে শীত বস্ত্রের মত রক্ষা করে। দেহের চাঁমড়ার নীচেই এক স্তর 
চব্রি জমে থাকলে সহজে ঠাণ্ডা যেমন লাগতে পারে না, মারাত্মক 
রোগের জীবাঁণুও গেখানে প্রবেশ করবার পথ পায় না। তাছাড়া 


১৩ 
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মন্তিফ ও স্াযুর প্রধান উপাদান হচ্ছে এই চব্রি। মন ও মাঁথাটি ভাল 
রাখতে হলে চঝ্রি-জাতীয় খাগ্য যথেষ্ট পরিমাণে গ্রহণ করা উচিত। 
তবে এই সঙ্গে একটা কথা সর্ধবদ| মনে রাখতে হবে যে, স্বেহ পদার্থ 
পৃথকভাবে আহীর করলে সহজে পরিপাক হয় না, ভাত রুটি প্রভৃতি 
শর্কর৷ জাতীয় খাগ্ের সঙ্গে বাবহার করলে তবেই স্ুুপাচ্য এবং দেহের 
পক্ষে ছিতকর হবে। 

হঁখন- চব্বিজাতীয় থান্যের মধেো মাঁখনই সর্বশ্রেষ্ঠ। উত্ভিজ্জ 
তেলে থাগ্প্রাণ (ছিটামিন) বলে কিছু নেই, কিন্ত মাথনে খাদ্য প্রাণ 
গুচুর পরিমাঁণে থাকে । এমন কি, ঘিয়ের চেয়েও মাথনের গুণ অনেক 
বেশী। ঘি দুষ্পাচ্য, ঘিয়ে কোষ্ঠটবদ্ধতার ভয় থাকে। কিন্তু মাথন 
সহজপাচ্য ও সাঁরক। কীচা অবস্থায় বা ঈষৎ গলিয়ে মাথন ব্যবহার 
করলে যে ফল পাওয়৷ যায়, তেল বা ঘিয়ের মত মাখনকে পাক করে 
ব্যবহার করলে সে উপকার হয় না। থাগ্ের সর্খে মাখন পাঁক 
করলে তার ভিতর থেকে চব্বি-জাতীয় একপ্রকার অন্ন নির্গত হয়ঃ 
তাঁর ফলে অভ্রীর্ণ রোগের স্থট্ি হয়। বরং ব্যঞ্জন বন্ধনের পর কতকটা 
ঠাণ্ডা হলে তখন মাখন ঈষৎ গলিয়ে তাতে ঢেলে দিলে মাঁথনের গুণ 
বজায় থাঁকে। স্বাস্থ্যবিদ্বরা বলেন যে, গরম স্বেহ পদার্থের চেয়ে শীতল 
ন্নেহ পদার্থের গুণ বেশী এবং. শীদ্ব ম্ৃপাচ্য হয়। গরম ভাতে মাখন 
মেখে কিছ রুটির সঙ্গে চিনি দিয়ে মাঁথন খেলে থান যেমন সহজে 
পরিপাক হয়, দেহেরও তেশনি উপকার হয়ে থাকে। 

বউদ্ভিভত্ত্য তিল- স্বাস্থ্যবিদ্দের মতে মাথন ঘি প্রভৃতি গ্রহণ 
করনে আমাদের দেহে যে পরিমাণে চব্বির সঞ্চার হয়, তেলের দ্বারাতেও 
তাই হয়ে থাঁকে। এর কারণ এই যে, স্নেহ-পদার্থ মাত্রই দেহের 'মধ্যে 
গিয়ে একইভাবে কাজ করে। উত্ভিজ্জ তেলগুলির মধ্যে অলিভ-ময়েল 


টি মেয়েদের, পিকনিক 


ব৷ জলপাইপের তেলকেই সর্বশ্রেষ্ঠ বলে খাগ্য-বিজ্ঞানে উল্লেখ করা 
হয়েছে। যদিও যাবতীয় উদ্ভিচ্জ তেলই ঘি মাখনের চেয়েও সহজপাচা, 
কিন্তু এই তেলটি আরও অধিক মহজপাচ্া । অরিষাঁর তেলের মত 
রন্ধন এবং গাত্রমর্দন উত্তয় কাজেই এই তেলটি ওষুধের মত 
হিতকর এবং নির্দোষ। আমঘুর্ধেদের মতে পর্ঘয়ের চেয়ে তেল 
আট-গুণ বেশী উপকারী-যদি দ্বেহে মর্দন করা যায়। স্নানের আগে 
তেল ভাল করে মর্দন করলেও দেহের মধ্যে গৃহীত হয়ে থাকে । 

কসহভ্লাতীক্ম বিভিল খাদ্যপরস্তভ শুণালী 

নাল্তরিক্েল কুল্রকুছিক্র ভালন্নী_কচি বা নেওয়।পাতি 
ডাবনারিকেলের জলটুকু খেয়েই সাধারণত ফেলে দেওয়া! হয়) গৃহস্থ 
সংসারে সেটি শুথিষে পরে জালাঁনিরূপে বাবহত হয়ে থাকে। কিন্ত 
যে ভাবে শ'াস হয়নি, তার কচি মালার ছালটুকু-যাকে আমরা “কুরকুচি? 
ব্লি,কাঁটারি বা! বাঁটালি দিয়ে টেঁচে নিয়ে একটি মুখরোচক ব্যগ্নে পরিণত 
করতে পারা যায়। এর গ্রস্তত-প্রণাশী খুব মোজীঃ অথচ খাদ্য হিসাবে 
এর উপযোগিতা খুব বেশী । 

ডাবের জলটুকু ঢেলে নিয়ে নারিকেলটি দু'ফালি করে চিরে ফেলে 
কচি কচি মালার কুরকুচিগুপি ছুরি বা কাটাৰি দিয়ে তুলে নাও । 
বটি দিয়ে ইচড়ের মত করে কুঁচিয়ে কাট । এরপর কিছুক্ষণ ঠা! 
জলে ভিজিয়ে রেখে ছেঁকে ফুটন্ত জলে দিদ্ধ করে নাও। পরিমাণ মত 
ছোল৷ ভিজিয়ে রাখ । আলুগুলি কেটে তেলে'কষে তুলে রাখ । পাত্রে 
তেল চড়িয়ে তেজপাঁতা, জিরা ও গুটি দুই শুকন! লঙ্কা ছি'ড়ে ফোড়ন 
দিয়ে সিদ্ধ করা কুর-কুচিগুলি ঢেলে ভাঁজাভাজি করে নাও। এরপর 
লঙ্কা জিরা-মরিচ ও ধনেনবাটা দিয়ে জল ঢেলে দাও। জল তেতে 
উঠলে কষা আলু ও ভিজানে! ছোঁলাগুলি ছেড়ে দাও । ফুটে ঘন ঘন 
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হয়ে এলে মুন একটু মিষ্টি বিও গরম মল! দিয়ে নামিয়ে নাও । এই 
ব্ঞ্জনের স্বাঁদ ঠিক ইচড়ের ভানলার মত হবে। 

নাল্ল্িন্কেলেল্র ড়া-নারিকেল কুরা যে আন্দাজে নেবেঃ 
তার অদ্ধেক আতপ চাল ভিজিয়ে রাখবে । চাঁলগুলি ছেঁকে তুলে 
নারিকেল কুরার সঙ্গে শিলে বেটে নাও। সামান্ত একটু মিষ্টি ও 
আন্দাজমত মুন এক চিমূটে হলুদ গুঁড়া ও মৌরীগু'ড়া তাতে মিশিয়ে 
ভাল করে ফেটিয়ে তেলে বা ঘিয়ে বড়ার মত করে ভেজে নাও। বড়াগুলি 
একটু যা করবে। 

নারিকেলের কছুল্রী- নারিকেল কুরে কিন্বা নারিকেল 
মাল! থেকে বাটালির সাহাযো সরু সরু করে খুলে নিয়ে শিলে বেটে রাঁখ 
আঁগে। এরপর কড়ায় ঘি চড়িয়ে আঁদা-বাঁটাঃ লঙ্কা-বাঁটা, হলুদ-বাটা, 
টমেটোর রস ব! টক দ, জুন ও চিনি, দিয়ে নেড়েচেড়ে মিশিয়ে ফেল। 
এবাঁর নারিকেলবাটাটুকু ঢেলে দিয়ে বেশ করে ভাঁজাভাজি করতে থাক । 
বেশ ভাজ! হয়ে এলে জির! ও গরম মসলা গু'ড়! মিশিয়ে অল্প নেড়েচেড়ে 
কিসমিসগুলি মিশিয়ে দাও । এরপর ছু-একবাঁর নেড়ে নামিয়ে ফেল। 

এখন এই পুর ময়দার লেচির মধ্যে দিয়ে অল্ন বেলে নিয়ে ভাজলে 
কচুরী; আর আলু সিদ্ধ করে মেথে রি মধ্যে ভরে বেসনে ডুবিয়ে তাজলে 
চপব্লে গণ্য হবে। ্‌ 

নাক্রিকেল-সুগেল্র ল্রসঙ্ুণ্ডিমুগের ডাল সিদ্ধ করে 
জলট। শুকিয়ে নাঁও। নারিকেলটি কুরে সবজির সঙ্গে মেখে দুধে 
ভেজীও। পরিমাঁণমত কীচা মুগের ভিজা ডাল শিলে বেটে নাও। 
এখন.নারিকেল বাটা, ডাল বাট! ও ছুধে ভেজানো! সুজি একসঙ্গে কড়ায় 
চড়িয়ে মৃছ আচে পাক করে ছোট ছোট মোগার মত পাকিয়ে ঘিয়ে 
ফলর্টে'করে ভেজে চিনির রসে ফেল। 


১৯৭ মেয়েদের পিরুনিক 


নাভ্রিক্ষেলেল্র হল্রক্কি-নারিকেল কুরে বেটে নাঁও। 
পরিমাঁণমত ছানাও আলাদা! রাখ। দুটা! নারিকেল হলে এক পোয়া 
ছানা চাই। এক. ছটাক ক্ষীর, দেড় পোয়া চিনি, আধ সের সুজি, 
এক পোয়! ময়দা, নারিকেল বাটা! ও ছানার সঙ্গে মেখে মিশিয়ে পাঁক 
কর। যখন জ্ল মরে গুকনে! মত হবে তখন নামিয়ে নিয়ে বরফির 
আকারে বেটে বাদামী করে ঘিরে ভেজে নাঁও। চিনির রস করে 
তাতে বরফিগুলি দিয়ে উনাঁনে চাঁপাও | রস মরে গেলে নামিয়ে নাও। 

নান্লিনকেলেল্স ল্রসপ্গু্লি-উপকরণ £ নারিকেন ১টা, 
ক্ষীর এক পোয়া, স্থুজি আধ পোঁয়া, চিনি পাঁচ ছটাক, দুধ পাঁচ পোয়া। 
্রস্তত-প্রণাঁলী £ হুজি দুধে ভিজিয়ে, নারিকেল কোরার সঙ্গে মিহি 
করে বেটে নাও। আধ পোয়া চিনি তার সঙ্গে দিয়ে হানুয়ার মত 
পাক কর। ছোট ছোট রমমুণ্ডির মত গুলি তৈরী কর। ছুধ ও 
বাকী টিনি উনানে চড়িয়ে জাল দিতে থাক এবং ফুটন্ত দুধে মুগ্ডিগুলি 
ধীরে ধীরে ছেড়ে সঙ্গে সঙ্গে খন্তি দিয়ে নাড়তে থাক। একটু ঘন 
হলে নামিয়ে এলাচের গুড়া মিশিয়ে দাও। 

মাল্রিক্কেল ছুশ্রেল্র হালুম্া-উপকরণ £ চিনি দেড় 
পোয়া, সবেদ! এক পোয়া, ছুটি নারিকেলের দুধ ঘি বা মাখন আধ 
পোয়া» বাদাম, পেস্তা, কিমমিস | প্রস্তত-প্রণাঁলী £ চিনি ও সবেদা 
নারিকেলের দুধের সঙ্গে মিশিয়ে মুছু আচে পাক কর। গাঢ় হয়ে 
এলে নামিয়ে রাখ । একখানি পিতল বা এনুমিনিয়মের কড়া চাপিয়ে 
অল্প ঘি বা মাথন দাঁও। তেতে উঠলে পূর্যের পাঁক কর! দ্রব্যটি ঢেলে 
দিয়ে, একটু নেড়েচেড়ে কিসমিম, বাদাম, পেস্ত। ছড়িয়ে দাও। হালুয়ার 
মত হলে নামিয়ে নাও। 
 ম্লান্তিক্েল ক্াত্রি-উপকরণ.-_চিংড়ী মাছ এক দের, 
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নারিকেল ১টী, পেয়াজ এক পোয়া, আদা এক ছটাক, কিসমিস এক, 
ছটাঁক, গরম মশলা! আন্দাজমত, ঘি এক ছটাক, চিনি এক ছটাক, মুন, 
হলুদ ও লঙ্কা বাটা আন্দাজ মত, দই আধ পোয়া, সরিষার তৈল এক 
ছটাক। প্রস্তুত প্রণালী; মাছগুলির মাথা বাদ দিয়ে খোল! 
ছাড়িয়ে সামান্ত নুন মাখিয়ে নাও। এবার ভাল করে ধুয়ে মাছগুলিকে 
কাটলেটের মাছের মত খুড়ে নিয়ে সিদ্ধ কর। সিদ্ধ হলে জল গেলে 
দইটুকু ঢেলে মাছগুলি মেখে ফেল । নারিকেলটি কুরে ঘি দিয়ে ভেজে 
নাও। এবার দই মাথান সিদ্ধ মাছ, ভাঁজা নারিকেল কোরাঃ গরম মশলা; 
কিসমিস, হলুদ-লক্কা বাটা» হুন চিনি সব এক সঙ্গে মিশিয়ে সামান্ত জল 
দিয়ে উনানে চাও । ফুটতে আরম্ভ করলে থানিকট! কাচ! সরিষার 
তেল ঢেলে দাও । পেঁয়াজ ও আদ। মিহি করে বেটে পরিক্ষার কাপড়ে 
নিংড়ে তার রসটা দাও। জল মরে গেলে নাশিয়ে নাঁও। 

নাভ্রিন্কেলেল্ আঁলকশ্পো উপকরণ £_ দুধ একসের, 
আধসের ময়দাঃআটটী পাকা কলা, এক পৌঁয়। নারিখ্ল কৌঁরাঃকিমমিস, 
চিনি, ছোট এলাচ ও ঘি। প্রস্তত প্রণালী £_-একসের দুধে ময়দা, * 
কলা, চিনি, নারকেল কুঁচি বাটা! বা কোর! ভাল ভাবে মিশিয়ে নাঁও। 
কিসমিস ও এলাচের গু'ড়োও তাতে দাও । কড়ায় পরিমীণ মত ঘি 
চড়াও। এবার গোলাটুকু এ ধিয়ে বেশ লালচে করে ভেজে খেতে দাও। 
এগুলি হ'ল মালপো । এর পর ইচ্ছ। করলে এগুলিকে ঘন চিনির রসে 
ফেলে আরও তৃষপ্তিকর ও রস-মধুর করে নিতে পাঁর। 

নাল্িক্সেলেল্স ক্র চিহ্ভ্ভী সাখ।--উপকরণ £ 
নারিকেল ১টী। চিনি এক পোয়াঃ ঘি এক ছটাঁক। প্রস্তত 
প্রণালী :_একটি ঝুনেো। নারিকেলের শঘ্টুকু খুলে তার বাদামে 
রংয়ের খোসাটুকু ছাড়িয়ে স্থপাঁরির পাতের মত কেটে কুঁচি কুঁচি করে 
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একটা পাত্রে ভিজিয়ে দাও । খানিক পরে ভাল করে কচলে ধুয়ে একটি 
পাত্রে রাখ। এখন চিনির সঙ্গে নারিকেল কুঁচিগুলি মিশিয়ে মুদু চে 
একটা স্তপপানে করে উনানে চাঁপাও। পাক করবার সময় খন্তি দিয়ে 
নাড়তে থাঁক। যাতে ধরে না যায় বা রং লাল না হয় সেদিকে তীক্ষ দৃষ্টি 
রাখবে। পাক করবাঁর সময় আটমাট! মত হলে নামিয়ে একটু ঠাণ্ডা 
হতে দাও । এবার প|ক কর! নারিকেল খাঁনিকট! হাতে নিয়ে চিংড়ী 
মাঁছের মাথার মত করে গড় । এই ভাবে সবগুলি গড়ে নিয়ে, চাটুতে 
সামান্য বি দিয়ে মদ আচে চিংড়ীর নকল মাথাগুলি বাদামী রং করে ভাজ। 
ভাঁজা হয়ে গেলে নামিয়ে একটু ঠাঁণ্ হলে খেতে দাও । 

নাক্রিন্েলেক্র চ্গাউন্নি__একটা ঝুনা নারিকেল কুরে শিলে 
বেটে নাও । বাটবার সময় ছুটো কীচালক্কা কুঁচিয়ে সঙ্গে দাও-_একত্র 
বাঁট| হবে। এখন পাকা তেঁতুলের ক্বথ, বড় চাঁমচের এক-চাঁমচে, ছু-চামচে 
চিনি এবং চায়ের চামগের এক চাঁমচে নুন মিশিয়ে মেখে নাও । 


প্রলেপ সমাপন ন্িল্লামিম্র গুভিহ 


মেয়েদের পিকনিকের ভোজ প্রায়ই একটি নিরামিষ থান্চ দিয়ে “মধুরেণ 
সমাপয়েৎ হয়ে থাকে । বনমাল! দেবী বিদেশী “পুডিং? নামক খাছটিকে 
নৃতন প্রণালীতে একটি অপূর্ব রুচিকর স্ব্দেনী খাগ্ে পরিণত করেছেন। 
এর নামকরণ হয়েছে-_নিরামিষ পুডিং। অনেকের ধারণা, ডিম না দিলে 
পুডিং জমে না । কিন্তু বিন! ডিমেও যে পুডিং করা যায়, আর থেতেও খুব 
সুস্বাছু এবং পুষ্টিকর হয়-_-পিকনিকের মেয়ের! হাতে-কলমেই সেটি জেনেছে । 

পোয়াটাক জন্শূন্ঠ ছাঁন।ই হচ্ছে এর প্রধান উপাদান। আর চাঁই-_ 
এক ছটাঁক ক্ষীর, আধ পোয়া চিনি, ছুধ আধ পোঁয়া, কিসমিসঃ বেকিং 
পাউডার চায়ের চাঁমচের চার চামণে কীচ্চ। খানেক থি বা মাখনঃ আর 


মেয়েদের পিকনিক ২০০ 


ছু চামচে গোলাঁপ জল। : এখন চিনামাটি বা এনামেলের ডিসে ছানাটুকু 
এমন ক'রে থেসে মাথ--খি চ না.থাঁকে। . আর একটা পাত্রে ছুধের সঙ্গে 
ক্ষীর ও চিনিটুকু মিশিয়ে ফেটিয়ে খিচশৃন্য স?। ছাঁনাটুকু $'ল এই পাত্রে 
দিয়ে বেশ করে মিশিয়ে নাও । যেন একটুও খিচ না থাকে । এই সময় 
গোলাপ জল আর বেকিং পাউডার মিশিয়ে আর একবার ফেটিয়ে নাও। 
এখন একটি এলুমিনিমের কৌট! ঝাবাঁটি নাও-_যাঁর মুখটি ঢাক! দিয়ে সহজে 
এঁটে ফেলায।য়,এবং কাইটুকু ভরলে ভিতরে অর্ধেকের উপর থাপ্সিথাকে | 
ঘি বা মাথনের কথা যা বলেছি,সেটুকু সমস্ত গলিয়ে এই বাটিটির ভিতরে-_ 
মায় ঢাকনির ভিতরটি পর্যন্ত ভালভাবে মাখিয়ে এ কাইটুকু ঢেলে দাও, 
ভিজা কিসমিসগুলি উপরে ছড়িয়ে দিয়ে কৌটা বা. বাঁটির ঢটাকনি এঁটে 
দীও | কোথাও যেন ফাঁক না থাকে। উনানে এমন একট! ডেকচি 
বসাও ও জল দাও-_-কৌটাটি তাতে বসালে অর্ধেকটুকু মাত্র ডুবে থাঁকবে। 
জল ফুটতে থাকলে কৌটাটি জলের উপর মাঝখানে আস্তে,আস্তে বসাঁও। 
ঘড়ি ধরে সওয়া ঘণ্ট। এ ফুটন্ত জলে কৌটাটি রাঁখ। জল ফুটে কমে এলে, 
সেই আন্দাজ. জল ডেকচিতে দ্বাও। ৩1৪ বার এভাঁবে জল দিতে হবে 
মনে রেখো । ঠিক সওয়া ঘণ্ট| পরে কৌটাটি তপ্ত জল থেকে তুলে একটা 
ঠা জঙ্গের পাত্রে ধীরে ধীরে বদিয়ে দাও । এই পৃ ঠা জল এমন 
আন্দাজে রাখবে কৌটার ঢাকনির ফাক দিয়ে তারগভিতরে ন! জল ঢোকে। 
পনেরো মিনিট এই ভাঁবে রেখে কৌটাঁটা খুলে একটা ডিসের উপর উল্টে 
দাও। দেখ, ঠিক এ কৌটার ছাচেই চাপ বেঁধে পুডিং তৈরি হয়েছে 


মঞুন্রেণ সমানে, 





প্রকাশক ও মুদ্রাকর--নগোবিন্দপদ ভ্টাচাধ, ভারতবর্ষ প্রিন্টিং ওয়ার্কস 
২*৩/১/১, বর্ণওয়ালিস্‌ ছাট, কলিকাতা : 


